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CAPITOLUL |
INTRODUCERE

1.1. Aspecte privind problematica cercetarii abordate, motivarea
si importanta ei

Aspecte privind problematica temei de cercetare

Perioada actuala in care amploarea si anvergura competitiilor
sportive Tmping sportivii spre limite biologice si psihice, pune la
incercare specialistii domeniului in gasirea unor mijloace noi in
vederea ameliorarii performantelor sportive, interdisciplinaritatea fiind
o solutie in rezolvarea sarcinilor propuse. Astfel, colaborarea dintre
medici, antrenori, psihologi, manageri este decisiva pentru realizarea
unei pregatiri complexe si complete a sportivilor in scopul obfinerii
performantelor maxime.

Metodele principale de antrenament folosite deriva din insasi
caracteristicile sportului respectiv, iar parametrii efortului la care se
recomanda lucrul sunt cei specifici competitiei in care sunt angrenati
sportivii. In acest scop, pe parcursul perioadei competitionale pot fi
programate pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice, adaptate
la specificul postului de joc.

In aceasta lucrare am propus mai multe piste pentru a organiza
pregatirea fizica, scopul acestora fiind elaborarea unui antrenament
cat mai evolutiv posibil. Pentru aceasta, am insistat asupra nevoii de
a considera simultan caracteristicile activitatii practicate, datele
specifice voleibalistului si influentele reciproce ale diferitelor stiinte.
Totusi, acest lucru nu implica posibilitatea de a neglija faza precedenta
principiului global al acestui antrenament, care conduce la periodizare
si programare previzionala. Dimpotriva, numai in contextul unei
structuri clar definite antrenorul si-ar putea exersa actiunea de
adaptare si evolutie permanenta, pentru a fi cat mai eficient posibil.

Ingloband toate specializérile, cu orientare asupra celor mai
importante trasaturi ale voleibalistilor studiati, scopul acestei lucrari este,
in definitiv, acela de a se structura in functie de aceste elemente diverse
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anumite optiuni strategice de optimizare a pregatirii fizice. Capacitatea
de a surprinde ansamblul unei situatji, concomitent cu intuitia acestuia de
a determina prioritatile absolute urmarind toate ,posibilitatile”, indica
eficienta reald a antrenorului. 1l putem sustine in ceea ce intreprinde
printr-un inventar al tuturor parametrilor ce ne permit constituirea unui
cadru de analiza in vederea conceperii unui antrenament bazat pe
determinarea necesitatilor grupei experimentale ce reies din datele
inregistrate prin intermediul explorarilor neuromusculare.

Motivatia alegerii temei

Performanta sportiva atinge in secolul XXI un nivel ridicat,
sportul devenind astfel o industrie in care specialistii educatiei fizice si
a sportului dar si altii din domenii adiacente, cauta sa gaseasca mereu
noi metode si mijloace utilizate in selectionarea si pregatirea sportivilor
cu scopul de a creste performantele sportive.

Se intdmpla astfel ca in momentul aparitiei unui studiu stiintific
atractiv, acesta sa fie imediat pus in aplicare in toate domeniile de
dezvoltare a motricitatii, inclusiv in domeniile pentru care acest studiu
nu a fost conceput.

Imediat ce un sportiv se remarca, metodele sale de
antrenament sunt copiate si aplicate de toti, fara a-si pune cineva
intrebarea daca eficienta acestora nu consta, pur si simplu, in
adaptarea lor perfecta la caracteristicile individuale ale acestui sportiv
sau al grupului din care face parte si la activitatea pe care o practica.

n acest context, esecurile sunt numeroase, deceptiile amare si
abandonurile frecvente. Intentia acestei lucrari este de a evita o deriva
asemanatoare in domeniul pregatirii fizice a juniorilor voleibalisti.

Cercetarea de fata isi propune o adordare exacta a problematicii
pe care o implica optimizarea pregatirii fizice, gasirea celor mai relevante
strategii referitoare la cresterea performantei sportive prin antrenament
neuromuscular, pornind de la rezultatele investigatiei proprietatilor
morfofunctionale ale muschiului, cu evidentierea aspectelor concrete
necesare realizarii unui demers stiintific. Astfel, studiul si doreste sa
raspunda la urmatoarele intrebari:
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1. Exista o evaluare completa a sistemului neuromuscular in
activitatea sportivd? Intrebarea porneste de la faptul ca in prezent
investigatiile neurofiziologice ale sportivilor sunt limitate la realizarea
unui examen clinic neurologic si examen functional.

2. Selectia juniorilor (selectia secundara) se bazeaza pe
potentialul genetic neuromuscular al sportivului? Aspectul este neluat in
considerare pana in prezent, posibil de evaluat din prisma investigarii
constelatiei fibrelor musculare pe care fiecare sportiv le are.

3. Exista o corelatie intre performantele motrice evidentiate prin
probele motrice si parametrii neuromusculari, care ar permite o mai
corecta dirijare a pregatirii fizice?

Toate aceste intrebari ne permit sa abordam sportivul in mod
original si sa cream un antrenament destinat pregatirii fizice, care sa
imbunatateasca potentialul muscular in functie de specificul grupei
de voleibalisti. Totodata, noi propunem la sfarsitul acestei cercetari
realizarea unui algoritm de abordare a sportivului, bazat pe
investigatii complexe: neuromusculare corelate cu probe motrice in
vederea optimizarii procesului de antrenament. Astfel, necesitatea
cresterii eficientei procesului de pregatire la juniorii voleibalisti prin
introducerea ca si strategie de optimizare a pregatirii a explorarilor
neuromusculare au constituit motivele principale de realizare a
demersului noastru si au devenit fundamentul formularii ipotezelor, a
scopului si a sarcinilor cercetarii.

Importanta temei si tratarea ei in literatura de specialitate
si interdisciplinara

Optimizarea pregatirii fizice a voleibalistilor, ca urmare a
schimbarilor survenite in voleiul mondial, bazata pe trecerea de la
antrenamentul “cantitativ” la cel “calitativ’ confirma necesitatea gasirii
celor mai eficiente cai de maximizare a capacitatii de performanta.
Referitor la acest considerent, Marcel Serban, in lucrarea Evaluarea
capacitatii de performanta la sportivii practicanti ai jocului de volei,
prezentata in cadrul Conferintei Internationale INCS, Bucuresti, 2007,
sustine ca scopul principal al evaluarii in antrenamentul sportiv consta
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in evidentierea modificarilor functionale prezente sub forma starilor de
adaptare, determinate de influentele antrenamentului de durata lunga,
medie sau scurta.

Categoria juniorilor, prima etapa de acces spre performanta,
reprezinta faza de inceput in procesul de intensificare a activitatii
fizice. De fapt, tinerii jucatori ce formeaza aceasta categorie
inregistreaza varste cuprinse intre 15 gi 17 ani. La aceasta varsta,
jucatorii de sex masculin, aflati in plina pubertate, isi dezvolta
capacitatile de forta (KRAEMER $I FLECK, 1993). Intensificarea
abilitatilor musculare (sinteza proteica este puternic influentata de
cresterile de secretii cu testosteron) si a capacitatilor nervoase permit
cresterea volumului si a intensitatii de antrenare. (LATZELTER H si M,
1990; KRAEMER $I FLECK, 1993). Totusi, nu este tocmai varsta
potrivitd pentru a lucra la capacitate maxima, desi, acest lucru
reprezinta metoda cea mai eficienta in dezvoltarea fortei. (PRADET,
1996)!. Antrenarea calitatilor de viteza (nervoase si musculare) are o
deosebita importanta in acest moment, deoarece sistemul nervos este
aproape in intregime dezvoltat (KRAEMER $I FLECK, 1993). Anabela
Hani (2007), in lucrarea Modificari ale parametrilor de forta ca efecte
ale antrenamentelor de control neuromuscular, pune in evidenta
posibilitatea obtinerii de cresteri de forta lucrand cu solicitari de natura
energetica relativ mici, dar cu exigente de natura informationala
crescute, prin intermediul antrenamentului care vizeaza imbunatatirea
capacitatii de control neuromuscular.?

Rabita G., Couturier, A., Lambertz, D. (2006)3, trateaza
caracteristici legate de practica sportiva la nivel inalt ale proprietatilor
elastice musculotendinoase si rigiditatea sistemului musculoscheletal
in timpul sariturilor pliometrice.

1 Pradet M., (1996), La preparation physique, INSEP Publication, Campus Olympigue, Paris.
2 http://www.sportscience.ro/html/articole_conf_2007_-_33.html

3 Rabita G., Couturier, A., Lambertz, D. (2006), Propriétés élastiques musculo-tendineuses
et raideur du systéeme musculo-squelettique global lors de sauts pliométriques : spécificités
liées a la pratique sportive de haut niveau. In: 4émes Journées Intenationales des
Sciences du Sport les 28-30 novembre 2006, Actes Edition INSEP, Paris. 101-102
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Antrenamentul neuromuscular reprezinta in acest moment un
element de mare actualitate in pregatirea complexa a sportivilor i
implicit in realizarea peformantei sportive. Plecand de la aspectele pe
care presupune antrenamentul neuromuscular performanta sportiva
poate inregistra progrese semnificative in ceea ce priveste: forta
musculara exploziva, puterea musculara, viteza, agilitatea si ceea ce
este cel mai important controlul neuromuscular care creaza premisele
unei tehnici sportive de mare acuratete.

Profesorul T.O. Bompa* abordeaza aspecte teoretice ale fortei si
a pregatirii de forta, intr-un capitol dedicat periodizarii pregatirii sportive.
Acelasi autor® prezintd si unele particularitati ale dezvoltarii fortei n
perioada post pubertara, el acordand o atentie speciala aspectelor
metodice ale pregatiri de forta in aceasta perioada, recomandand
anumite programe de pregatire musculara, fara a face referire la
metodica dezvoltarii fortei in ramuri sau probe sportive precizate.

In acest moment se pune problema construirii unor programe
de antrenament neuromuscular, bazat pe investigatii complexe, se
incepe nca din perioada de juniorat, aspect care se pare ca este cu
atat mai important la echipele de fete. Pregatirea fizica a voleibaligtilor
in acest moment pune accent pe antrenamentul dinamic
neuromuscular, care s-a demonstrat ca poate creste absortia socurilor
articulare, creste stabilitatea articulara, reduce riscul instalarii
dezechilibrelor musculare si imbunatateste parametrii biomecanici ai
sportivului. Toate acestea au impact asupra structurilor tisulare (os,
ligamente, tendoane) a caror rezistent{a se imbunatateste semnificativ.

Intrebarile actuale sunt legate de momentul initierii unui
antrenament neuromuscular neexistand studii in acest sens, bazate
pe dovezi fundamentate experimental sau studii electrofiziologic.

Ipoteza de la care se pleaca acum, referitor la imbunatatirea
sariturii pe verticala, a sariturii in adancime, a vitezei, a mobilitatii articulare,
este aceea ca imbunatatirea parametrilor functionali biomecanici cum sunt
cresterea amplitudinii de miscare, descresterea instabilitatii in varus si

4 Bompa, T., 2002, Periodizarea: Teoria si metodologia antrenamentului, Editura
ExPonto, CNFPA, Bucuresti.
>Bompa, T., 2003, Totul despre pregatirea tinerilor campioni, Editura ExPonto, Bucuresti.
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valgus la nivelul articulatiei genunchiului (Myer, G.D., K.R. Ford, J.P.
Palumbo, and T.E. Hewett, Neuromuscular training improves performance
and lower extremity biomechanics in female athletes. J. Strength Cond.
Res. 19(1):51-60. 2005). Studiile actuale se refera la urmarirea efectelor
antrenamentului neuromuscular la nivelul membrului inferior in pregatirea
fizica a sportivilor, in scopul cresterii performantei sportive si reducerii
riscului producerii leziunilor traumatice acute sau prin suprasolicitare.

In acest sens ipoteza de la care s-a plecat in acest studiu este aceea
a cuantificarii progresului performantei sportive in corelatie cu evaluari
complexe biomecanice, fara ihsa a exista studii care sa evidentieze
corelatia cu evaluari neuromusuclare si ale capacitati de efort. Studiile
actuale arata ca antrenamentul destinat pregatirii fizice cu adresabilitate
asupra performantei musculare, s-a bazat pe programe de pliometrie,
antrenament de anduranta, antrenament de tonifiere si antrenament de
viteza. Toate aceste componente cumulate imbunatatesc biomecanica
membrului inferior si optimizeaza performanta sportiva. Mai putin sunt
evidentiate efectele antrenamentului neuromuscular pentru ca nu exista
programe de antrenament elaborate pe seama explorarilor neurofiziologice.

In prezent performanta motorie umana referindu-ne in acest
caz la sportivi se pune problema legaturii care exista intre
neuromecanica si performanta umana. Miscarea reprezinta integrarea
functionala a mai multor sisteme pe primul loc fiind sistemul muscular
legat de ceea ce reprezinta sistemul articular si sistemul nervos.
Aceasta triada realizeaza un optim al aliniamentului structural,
eficienta neuromusculara (coordonare), migcare. Fiecare din aceste
sisteme se exprima prin obtinerea unui raport normal lungime/tensiune
musculara si forta musculara, adica echilibru muscular care va
determina coordonarea, precizia actului motor.®

6 David T., Ward D.C., 2008, Neuro Mechanics and Human Performance, ATC LMT
CSCS in Neuromuscular.
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CAPITOLUL II
ANTRENAMENTUL SPORTIV MODERN

2.1. Delimitari conceptuale

Societatea contemporana, caracterizata printr-un ritm accelerat
de evolutie si implicit, prin adancirea interdependentelor dintre
componentele sale, cu consecinte dintre cele mai profunde asupra
devenirii umane, impune in mod firesc prefigurarea unor masuri i
adaptarea unor solutii educative in concordanta cu esenta si sensul
dezvoltarii sale.

Siin cadrul antrenamentului sportiv se prefigureaza elaborarea
unor metode noi in scopul largirii posibilitatilor functionale ale
organismului, noi strategii si sisteme de modelare, precum si
modernizarea instrumentelor de testare si evaluare in sport.

Perfectionarea si rafinarea pregatirii sportivilor au adus in cadru
un numar tot mai mare de specialisti (dieticieni, masori, fiziologi,
ingineri, arhitecti, organizatori, arbitri, ziarigti si — desigur - psihologi),
ca ajutoare directe ale antrenorului sau profesorului de educatie fizica.
in anumite situatii s-a recurs si la hipnotizori si farmacisti, in speranta
cresterii cu inca putini a posibilitatilor ajunse la limita ale sportivului.

Performanta sportiva este astazi un produs al colaborarii mai
multor stiinte care si-au indreptat atentia spre studierea si aplicarea celor
mai variate tehnici si metode de crestere a randamentului fiintei umane,
a fiintei umane considerata ca unitate psiho-fizica si pe care tehnica
moderna nu o ajuta sa-si amplifice fortele, cii le solicita si mai mult.

Sportul modern se desfasoara pe o arie vasta, de la sportul de
masa, al tuturor celor carora le place miscarea si o cultiva sub forme
agonistice putini pretentioase, pana la sportul de mare performanta, al
celor putini, riguros selectionati pe baza de aptitudini, si desfasurat in
conditii de stricta reglementare.

Sportul de performanta este o activitate de limita a posibilitatilor
fizice si psihice ale individului. El consemneaza limita indivizilor in
cifrele de record. Limitarea posibilitatlor umane este numai

15



individuala, caci din punct de vedere social si in timp, aceste limite
sunt continuu Tmpinse mai departe.

Antrenamentul este o sarcina dificila, de lunga durata, cu
intensitate mare, care supune sportivii la eforturi deosebite, la regim
sever de viata si de munca, la incordarea atentiei, gandirii Si
imaginatiei, la exersarea indelungata si dificila a deprinderilor tehnice
si tactice si la mai multe eforturi de natura fizica si psihica.

Astfel, el este definit in literatura ca fiind ,un proces pedagogic
desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului
uman la eforturi fizice gi psihice intense, implicate de participarea in
concursuri pe diferite ramuri de sport.”” El este totodata incadrat in
categoria proceselor de formare-dezvoltare, fiind un proces instructiv-
educativ ce contribuie la formarea-dezvoltarea personalitatii umane.

Nicu, A., mentioneaza antrenamentul ca fiind un ,proces
pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptarea
organismului omenesc la eforturile fizice, tehnico-tactice si psihice
intense in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele de
practicare competitiva a exercitiile fizice.

Pornind de la scopul antrenamentului sportiv-acela de a obtine
performanta, sunt determinate metodologic, un numar de patru
categorii de obiective®:

» Obiective finale, respectiv de rezultat sportiv masurabil in
minute, secunde, metri, centrimetri, etc., sau de locul ocupat intr-o
competitie de obiectiv;

* Obiective generale cu privire la achitiile previzionale pe factorii
antrenamentului in cadrului procesului instructiv-educativ;

* Obiectivele intermediare corespunzatoare anumitor intervale
temporale sau metodice de pregatire (etape, perioada);

7 Dragnea, A., (1996), Antrenamentul sportiv, Editura Didacticad si Pedagogica,
Bucuresti.

8 Nicu, A, (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti, p. 104.
%Jinga l., Istrate E., (2006), Manual de pedagogie, Editia a ll-a, revazuta si adaugita,
Editura Bic ALL, Bucuresti, p. 206.
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* Obiective operationale stabilite la nivelul unitatilor de invatare,
lectie sau cicluri de lectii de antrenament.

Caracteristica principala a antrenamentului ca proces instructiv
educativ este data de mai multe trasaturi:

] activitatea de antrenament se desfasoara sub conducerea
unui cadru de specialitate (antrenorul), care pregateste unul sau mai
multi sportivi;

(] se desfasoara, in majoritatea cazurilor, intr-un cadru
institutionalizat, organizat de regula in cluburi si asociatii sportive;

] se realizeaza pe baza unor principii, cerinte si reguli cu
caracter pedagogic, biologic si psihologic, care creeaza un cadru
normativ original, concretizat, in cele mai dese cazuri, in programe pe
ramuri de sport.

[] se desfasoara dupa strategii originale elaborate pe baze
interdisciplinare;

(] este un proces condus pe baza unor obiective de instruire Si
performanta obiectivabile;

[ se realizeaza diferentiat pe stadii, etape sau trepte, fiind un
proces de lunga durata;

[] este o activitate ce pate fii interpretata din punct de vedere
cibernetic, dezvoltdndu-se pe baza legilor sistemelor dinamice
complexe.

Avand in vedere complexitatea pe care a capatat-o pregatirea
sportivilor, ca rezultat al cresterii performantelor sportive, optimizarea
procesului de antrenament implicd numerosi alti factori de natura
organizatorica, medicala si baza materiala care au caderea de a-i
amplifica sfera, depasind-o net pe cea a unui proces instructiv-
educativ.

Pe plan mondial se constata continuu progresul jocului,
cresterea maiestriei jucatorilor si a echipelor, ca efect al selectiei si
pregatirii pe baze stiintifice tot mai riguroase.
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2.2. Antrenamentul sportiv - procesul obtinerii performantelor
sportive

Performanta, cuvant de origine franceza, se refera la un
rezultat, deosebit de bun, obtinut de cineva intr-o intrecere sportiva;
realizare deosebita intr-un domeniu de activitate sau cel mai bun
rezultat obtinut de un sistem tehnic, de o masina, de un aparat etc?©.

[1 Performanta sportiva desemneaza atat procesul cat si
rezultatul unei actiuni, care din punct de vedere normativ reprezinta
maiestria in indeplinirea unei sarcini cat mai bine posibil, fiind
dependenta de interrelatia factorilor endogeni (predispozitii, aptitudini)
cu factorii exogeni (ambientali), exprimati in calitatea procesului de
antrenament, conditii materiale si de instruire, nivelul motivatiei si
influenta factorilor sociali*!.

[1 Popescu-Neveanu considera performanta ca rezultatul unei
activitati care depaseste nivelul comun??.

[1 Performanta sportiva este o valoare bio-psiho-sociala
realizata in cadrul unor competitii oficiale, ca rezultat al unei capacitati
multiplu determinate si apreciate pe baza unor criterii sau baremuri
riguros stabilite®3.

[0 Din punctul de vedere al psihopedagogiei sportive,
performanta este rezultatul valoros - individual sau colectiv — obtinut
ntr-o competitie, si exprimat in cifre sau locul ocupat in clasament.

Performanta are o stransa legatura intre motivatie si invatare si
este un conglomerat al aptitudinilor si indemanarii dobandite. Weineck
J'* concepe un model al performantei pe care o considera dependenta
de capacitatile fizice (rezistenta, forta, viteza, mobilitatea, indeméanarea),
de factorii constitutiei fizice, de capacitate si pricepere tehnico-tactica, de
personalitate prin trasaturi psihice si capacitate intelectuala.

10 Dictionarul Explicativ al Limbii Roméane, (1998), Editura Univers Enciclopedic,
Bucuresti.

11 Dragnea, A., Mate-Teodorescu, ( 2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti.
12 popescu -Neveanu P., (1977), Dictionar de psihologie, Bucuresti, Editura Albatros.
13 |dem.

14 Weineck, J., (1995), Biologie du sport, MTS-CCPS, SDP 365-366, Bucuresti.
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Thomas R.*® este de acord cu faptul ca reusita sportiva este
determinata de factori biologici, psihologici si sociologici.

Dupa o serie de cercetari realizeaza un model general in
care descrie accesul la practica sportiva si factorii care favorizeaza
sau franeaza Tnaintarea unui subiect catre practica si apoi catre un
nivel Tnalt.

El porneste de la cultura politica ce promoveaza un sistem de
valori, in raport cu clasa sociala si mediul familial, cu caracteristicile
personale determinate si de grupul de prieteni, persoanele apropiate,
scoala sau intreprinderea. Ca factori favorizanti autorul aminteste
aptitudinile, atitudinile, antrenorul si mediul familial precum si modul
de organizare a timpului de lucru.

In 1995 Calvert realizeaz& modelul de performanté prezentat in
fig. 2.1.

Grupul ca sistem inchis dispune de energie latenta si energie
utilizabila, ultima fiind cea disponibila pentru actiunile sale. Se poate
spune ca exista o lista a factorilor performantei care cuprinde patru
sectoare si anume: functii de orientare, de organizare, de adaptare si
de motivatie.

In cadrul functiilor de orientare sunt cuprinse schimburile de
informatii cu privire la scopurile grupului, la sarcinile grupului, informatji
asupra resurselor si dificultatilor si asuprasituatiei resurselor si a
dificultatilor.

In functiile de organizare sunt incluse armonizarea resurselor
individuale pentru exigentele grupului, coordonarea raspunsurilor gi
reglementarea activitatilor, antrenament, stabilirea sarcinilor prioritare
si repartizarea sarcinilor in randul membrilor.

In cadrul functiilor de adaptare autorii include evaluarea critica
reciproca si corectarea greselilor, performanta compensatorie
reciproca si ritmul compensator reciproc.

15 Thomas, J., R., (1995), ,Performanta motricd”, C.C.P.S., SCJ, nr.100-101,
Bucuresti.
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