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INTRODUCERE

Motivatia alegerii temei

Dinamica performantelor sportive este intr-o continud crestere,
sportul transforméndu-se intr-o industrie in care specialistii Stiintei Sportului
si Educatiei Fizice, dar si mulfi alti profesionisti din domenii adiacente, cauta
sd gaseascd mereu noi metode si mijloace utilizate in selectionarea si
pregatirea sportivilor cu scopul de a imbunatati performantele sportive.

Pregdtirea musculara este, poate, cel mai important factor al
antrenamentului sportiv si, de cele mai multe ori, elementul cel mai important
al sdu pentru atingerea performantelor inalte, obiectivele sale punand accentul
pe cresterea potentialului fiziologic al sportivului si pe dezvoltarea
capacitatilor psihomotrice la cel mai inalt nivel.

Alegerea prezentei teme de cercetare a reiesit din necesitatea
elaborarii unor strategii noi de pregatire fizicd in vederea -cresterii
performantelor sportive pe termen lung, pregatirea musculard constituind
practic temelia pe care stau celalalte componente instruirii sportivilor.

Aceste aspecte au fost identificate din experienta proprie de jucator de
volei, timp de 19 ani activand la echipe cu performante notabile in voleiul
romanesc, dar si la echipe din strainatate, observand ca exista multe lacune in
pregatirea fizica a voleibalistilor ce ajung la un nivel inalt, ele putandu-se
ameliora cu greu odatd ajunsi la aceastd etapd, primele schimbari Th acest
segment al pregatirii necesitand a fi realizate inca de la stadiul de inceput a
activitatii voleibalistice.

Jocul de volei actual incepe sa prinda un nou contur, echipele noastre
incepand sa realizeze performante notabile In cadrul competitiilor
internationale, insa, din pdcate, majoritatea componentilor echipelor si a
stafului tehnic nu sunt de nationalitate romana, noi importand din strainatate
atat jucatorii cat si antrenorii si preparatorii fizici atat in esalonul superior Cat
si 1n celelante ligi ale campionatului feminin i masculin.

Multilateralitatea procesului de instruire inca de la nivelul tinerilor
jucdtori este una dintre cerintele cele mai importante ale pregatirii sportive.
Tocmai aceasta lipsa a multilateralitatii si specializarea prea timpurie, inca de
la debutul in sportul de performanta, conduce de multe ori la formarea unor
jucatori ce nu pot face fata schimbarilor survenite astdzi in jocul de volei,
neputand actiona Tn toate momentele jocului atunci cand situatia o cere.

Astfel, introducerea metodei pliometrice in cadrul antrenamentului
juniorilor voleibalisti, poate respecta principiul progresiei, deoarece
exercifiile de tip pliometric trebuie efectuate mai mul{i ani pana la atingerea
beneficiilor maxime ale acestei metode.



O buna pregatire de fortd efectuatd cativa ani in procesul de
antrenament va ajuta sportivul sd progreseze mai repede iar datorita
exercitiilor pliometrice, experienta anterioara va fi un factor determinant in
prevenirea accidentarilor, traumatismelor de orice fel.

Pentru construirea unei baze bune de forta si dezvoltarea capacitatii
de absorbtie a socurilor, este bine sa se aiba in vedere beneficiile introducerii
exercitiilor pliometrice la juniori, considerent pentru care am optat in alegerea
acestei teme de cercetare. O progresic sanatoasa in pregatirea tinerilor
voleibalisti recomanda o prima expunere a acestora la exercitiile pliometrice cu
impact de timp de cativa ani.

Pe langa motivele enuntate anterior, sunt si o serie de motive de ordin
personal, bazate pe experienta mea voleibalistica si pe preocuparile mele stiintifice
si de cercetare in vederea optimizarii pregatirii musculare la nivel de juniori in jocul
de volei. In acest sens consideram ci o scurta trecere in revista a traseului meu in
cariera sportiva si academica atat din perspectiva jucatorului cat si a antrenorului
argumenteaza suficient preocuparea mea de perfectionare.

Activitatea mea voleibalistica se intinde pe o perioada de 28 de ani in
care am evoluat la echipe din Romania, Franta si Grecia, obtinand 3 titluri de
campion al Romaniei, de 7 ori castigator al Cupei Romaniei, medaliat cu
bronz in ,,Challange Cup”-Izmir 2009 si cu peste 100 de prezente in echipa
reprezentativa a Romaniei.

De asemenea, activitatea mea academica din pozitia de asistent
universitar in cadrul Universitatii Ovidius din Constanta, a vizat 0 permanenta
preocupare a cresterii atractivitatii lectiilor desfasurate cu studentii si a
diversificarii continuturilor tematice, reusind si obtinerea unor performante
sportive la nivel universitar. Astfel, in anul 2016 am obtinut titlul de campion
national cu echipa feminind, in cadrul Campionatului National Universitar de
Volei pe Plaja desfasurat la Alba-lulia iar Tn 2017 medalia de argint la
Campionatul National Universitar de Volei (Bacdu 2017) la competitia
masculina si medalia de bronz la cea feminina.

Stadiul actual al cunoasterii temei pe plan national si international

Jocul de volei este unul dintre cele mai populare din lume,
considerandu-se a fi pe locul al doilea in preferintele adeptilor sdi, inca de la
inventarea acestuia Th SUA, in perioada 1893-1895, cunoscand o raspandire
rapidd pe toate continentele. Acest aspect a determinat si o dinamica a
cercetarilor, existand numerosi autori preocupati de evolutia acestui joc
sportiv sub toate aspectele sale.

Astfel ,,caile de ameliorare a tehnologiei pregatirii sportive au condus
jocul de volei spre un adevarat spectacol sportiv, dar putini stiu cata
inteligenta, munca si daruire stau 1n spatele acestuia” (Gatej, 2011, p.9).
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Jocul de volei este o disciplina sportiva caracterizata prin dinamism ce
presupune sarituri repetate cu un efort maximal si submaximal, urmate de
perioade scurte de pauza (Sheppard si col., 2009). Astfel, jucatorul de volei este
obligat sa efectueze eforturi maximale repetate (in timpul blocajului sau loviturii
de atac), pe o perioada de timp de aproximativ 90 de minute si chiar mai mult
(Kaynak si col., 2017, Polglaze, 1992, Vittasalo, 1987, Sheppard, 2009).

In activitatea sportiva in general si sportul de performanta in special,
gradul de dezvoltare al motricitatii generale si specifice este dat de nivelul de
pregatire fizica, care reprezinta de fapt posibilitatea sportivului de a efectua
acte motrice in diferite regimuri de viteza, fortd, suplete, rezistenta etc., in
scopul realizarii de actiuni individuale si colective ce fac parte din tehnica
sportiva (Simion&Mihaila&Stanculescu, 2011, p.118).

Alexe Nicu vorbind despre importanta pregatirii fizice a sportivilor, a
prezentat programe de pregatire musculara bazate pe lucrul cu Incarcaturi.
Acelasi autor a prezentat, pe 1anga aspecte teoretice ale fortei si pregatirii de
forta, si programe de pregatire musculard, bazate pe lucrul cu bara de haltere,
pentru diverse ramuri sportive (Nicu, 1993).

Problematica pregatirii fizice in procesul de antrenament sportiv a fost
abordata si de catre cercetatorul Platonov (1996), punctand importanta
antrenamentului de forta Tn obtinerea unei forme sportive maxime.

Profesorii Dragnea si S. Mate-Teodorescu (2002), au tratat calitatea
motrica forta, in primul rand sub aspect teoretic, analizand pe larg problema
factorilor ce conditioneaza dezvoltarea fortei si formele de manifestare ale
acesteia.

O abordare complexa si utild a pregatirii de forta a fost realizatd si de
catre M. Niculescu si colaboratorii (2006), in lucrare fiind tratate pe larg diferite
metode de dezvoltare a fortei, exercitiile prezentate implicind atat regimuri de
contractii unice, cat si pe regimuri combinate de contractii musculare. Au fost
prezentate, de asemenea, si diverse metode de testare a fortei musculare in functie
de forma de manifestare. Conform lui Niculescu si col. (2008, p.114), utilizarea
pregatirii musculare in antrenamentul voleibalistilor este necesard pentru
formarea jucdtorilor, obtinerea si mentinerea formei sportive, preventia
accidentarilor, recuperarea sportiva, etc.

Un alt teoretician de marca al domeniului, Manno (1996), a abordat
forfa musculara, punctand principiile antrenamentului sportiv specific,
metodele si mijloacele necesare dezvoltarii acestei calitdti,  pentru
imbunatatirea diferitelor forme de manifestare a fortei, accentuand rolul fortei
musculare in delimitarea corecta a tehnicii sportive. In aceeasi lucrare sunt
prezentate aspecte importante ale antrendrii fortei la nivel de copii si juniori.

Abordand pe larg problematica teoriei, metodicii si practicii
antrenamentului de forta la nivelul juniorilor, autorii Letzelter, H& Letzelter,
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M (1990) au elaborat o lucrare complexa ce a tratat pe larg pregatirea fizica,
fiind prezentate si anumite programe analitice ce vizeazd dezvoltarea
anumitor grupe musculare.

Tn anul 2002, profesorul Bompa in cadrul lucririi Periodizarea:
Teoria si metodologia antrenamentului, a tratat aspectele pregatirii de forta,
delimitand formele de manifestare ale acesteia. Si in lucrarea Totul despre
pregatirea tinerilor campioni (Bompa, 2003) autorul vizeaza dezvoltarea
fortei, sub forma de putere, acordand o atentie deosebita pregatirii de fortd in
perioada post pubertard, evidentiind in acelasi timp si anumite programe de
pregatire musculara.

Majoritatea autorilor ce s-au orientat in cercetari catre procesul de
antrenament sportiv, plaseazd pregatirea fizicd pe un loc important in
obtinerea performantelor sportive (Gabbet, 2007, Ozolin, 1972, Pradet, 2005,
Verhosanski, 1992, Manno, 1996, Nicu, 1993, Dragnea, 1996, etc.)

Pregatirea fizica este, deci, o componentd cu un rol deosebit de
important Tn procesul de instruire sportiva, constituindu-se in elementul de
baza pentru ceilalti factori ai antrenamentului (Ungureanu&Prisacaru, 2013).

Teoria despre pregitirea musculara este confirmatd si de catre
Trajkovic si col. (2012), ce sustin ca pregatirea fizica este un factor extrem de
important in perioada precompetifionald, in special pentru dezvoltarea fortei
explozive, a agilitatii si a puterii jucatorilor de volei.

Asadar, conform lui Cosma (2014), o bund pregatire tehnica nu
constituie neaparat cheia succesului, deoarece un jucator tehnic nu-si asigura
victoria intr-o competitie daca nu are suportul unei bune pregatiri din punct
de vedere fizic.

Facand referire la pregatirea fizicd a voleibalistilor, Serban (2009,
pp.324-347) prezintd pe nivele de varstd principalele metode si mijloace
utilizate in antrenament, oferind atat exercitii specifice cat mai ales
nespecifice jocului de volei.

Acest lucru necesita o pregatire metodica optima, iar repetarea
sariturilor implica o forta musculara superioara a membrelor inferioare. Alti
autori aratd ca una dintre metodele de antrenament utilizate Tn jocul de volei
este cea pliometricd. Astfel, Gokhan &Aktas (2013) au demonstrat ca
aplicarea exercitiilor pliometrice in timpul pregatirii unei echipe din Turcia,
au condus la o imbunatatire semnificativa a vitezei, a sdriturii pe verticala,

Si alte studii au demonstrat cd antrenamentul pliometric poate
imbunatati cu succes saritura pe verticala a jucatorilor de volei (Newton si
col., 1999).

Conform lui Gjinovci si col. (2017), se evidentiaza o lipsa a studiilor
care sa demonstreze eficienta pregatirii pliometrice in volei. Acesta, in urma
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unei cercetari comparative desfasurate in Serbia, intre programe de pregatire
de tip pliometric si cele clasice, a concluzionat faptul ca mijloacele
pliometrice utilizate au contribuit semnificativ la imbunatatirea conditiei
fizice a subiectilor.

Tn ceea ce priveste modalitatea de evaluare a efectelor exercitiilor
pliometrice asupra imbunatatirii in special a sariturii pe verticala, mijloacele
traditionale de contabilizare a numarului de sarituri in volei includ pe langa
alte masuri si o analiza video performanta.

Tn ultima perioada, insd, ca urmare a dezvoltarii tehnologiei sportive,
au fost create cateva accelerometre care numara si masoara sarcinile efectuate
n timp real. (Gageler&Eearing&James, 2015, Jarning si col., 2015).

Unul dintre acestea, dispozitivul Vert s-a dovedit a fi reprezentativ
pentru testarea sariturii pe verticala si a contabilizarii numarului de sarituri in
volei, atat in timpul antrenamentului cat si in timpul jocului competitional,
imbunatatind astfel practicile actuale de masurare si evaluare (Charlton si
col., 2017).

Prin intermediul dispozitivului Vert, poate fi posibila vizualizarea
directd a evolutiei sariturilor pe verticala ca urmare a efectuarii programelor
pliometrice, in timp real, fiind totodatd si un mijloc motivational pentru
voleibalisti atat in antrenament cét si in competitie.
instruire si monitorizare prin introducerea tehnologiilor moderne in cadrul
antrenamentelor jucatorilor voleibalisti, fapt ce va alinia modelul de pregétire
al voleibalistilor romani cu cel international.

11






CAPITOLUL I
IDENTIFICAREA PROBLEMATICII PRIVIND CONCEPTUL
CERINTELOR SI PRINCIPIILOR ANTRENAMENTULUI
SPORTIV ACTUAL

1.1. Antrenamentul sportiv, cadrul general al instruirii sportive

Sportul modern are o arie vastd de desfasurare, pornind de la sportul
pentru toti, al celor ce iubesc miscarea si o practica agonistic, pana la sportul
de performanta, al celor selectionati si de multe ori profesionisti,
psihice ale sportivului.

Antrenamenul se presupune a fi asadar, o sarcind extrem de dificila,
ce necesitd un timp indelungat in care sportivii sunt supusi la eforturi
deosebite, de natura fizica, functionald si psihica, un stil sever de viata
sportivd, cu exersarea de lungd durata si in conditii dificile, de multe ori, a
deprinderilor motrice de baza si a proceeelor tehnico-tactice specifice.

Conform lui Manno (1996, p. 60), antrenamentul sportiv se defineste
a fi un ,,proces complex de interventie, al carui scop este invatarea si
perfectionarea tehnicii, sub o forma simpla sau inlantuitd, pentru un individ,
un grup sau o echipd si care vizeaza dezvoltarea calitatilor fizico-psihice
permitand atingerea unor performante maxime, netindnd cont de potentialul
subiectului, grupei sau echipei.”

Tn literatura de specialitate antrenamentul sportiv este definit de multi
autori ca fiind un proces complex, desfasurat in vederea obtinerii adaptarii
organismului la eforturi fizice si psihice mari, manifestate in timpul
competitiilor. EI nu este doar un proces pedagogic, ci evolueaza mereu in
organizare, monitorizare, dirijare si forma de desfasurare, fiind rezultatul unei
echipe complexe de specialisti.

Astfel, el este definit de Dragnea & Teodorescu (2002, p. 155) ca fiind
,un proces complex desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului uman la eforturi fizice si psihice intense, implicate de
participarea in concursuri pe diferite ramuri de sport.”

Profesorul Nicu Alexe (1993, p. 104), delimiteaza antrenamentul
sportiv ca fiind ” un proces pedagogic, desfasurat sistematic si continuu
gradat de adaptarea organismului la eforturi fizice, tehnico-tactice si psihice
intense in scopul obtinerii de rezultate intr-una din formele de practicare
competitiva a exercitiilor fizice”.

Zatsiorsky&Kraemer (2006, p. 14) considera ca principalul obiectiv
al antrenamentului sportiv este de a induce adaptarea specifica, cu scopul de
a imbunatati performanta sportivului.
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Fiind un proces cu un pronuntat caracter interdisciplinar, rezultatele
cercetarilor din anumite domenii prezinta antrenamentul sportiv ca un sistem
de alimentare cu noi date, imbogatind teoria si metodologia antrenamentului
sportiv. Bogdan (2000, p. 2), reprezinta schematic aceasta afirmatie in care
sportivul devine o sursd de informatie pentru antrenor si cercetator, datele
obtinute ca urmare a procesului de antrenament incluzand informatii de ordin
fiziologic, biochimic, psihologic, social si metodologic (fig. 1.1).

SPORTIV

g

PROCESUL DE ANTEENAMENT

I

TEQORIA
COMPONENTA I ANTRENAMENTULUI COMPONENTA IT
SPORTIV Anatomia
Biomecanica sportului Antropologia
Fiziologia sportului Biochimia
Medicina sportulm Managementul
Psihologia sportulm Informatica
Fiziologia sportului Legislatia

Matematica

Figura 1.1. Reprezentarea schematica a componentelor de cunostinte ca
surse principale ale Teoriei antrenamentului sportiv (Bogdan, 2000)

Astfel apare notiunea de sistem in antrenamentul sportiv modern, pe
care Simion si col. (2011, p.15-16) 0 exemplifica atunci cand un antrenor nu
poate sa solicite sportivului executia corecta a unui act sau actiune motrica,
fara un aport substantial al adaptarii organismului la efortul respectiv, dar si
printr-un aport corespunzator al refacerii si recuperarii dupa efort realizat prin
rationalizarea vietii sportive, un aport corespunzator de subsatante energetice
precum si alti factori favorizanti ai performantei sportive precum factorul
psihologic, social, educativ, etc.
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Caracteristica principala a antrenamentului ca proces instructiv
educativ este datd de mai multe trasdturi, si anume:

Figura 1.2. Trasaturile antrenamentului sportiv

Un sistem de antrenament este reprezentat de un ansamblu de idei,
teorii de antrenament dar si o evolutie progresiva a pregatirii ce este
structurata metodic pe termen lung (Bompa, 2003, p. 54).

Problematica antrenamentului sportiv trateazd numeroase aspecte,

cele mai importante fiind sistematizate de catre Simion si colaboratorii (2011,
p. 20) astfel:
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