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PARTEAI
FUNDAMENTAREA TEORETICA A TEZEI
INTRODUCERE
Motivatia, importanta si reflectarea temei in cercetarea stiintifica

Am abordat aceastd temd considerand din experientd cd pregitirea
fizica este unul dintre factorii cei mai importanti ai antrenamentului sportiv
ce conditioneazd manifestarea optima a celorlalte componente. Atunci cand
pregatirea fizica este sub nivelul posibilitatilor individuale, pregatirea
tehnico-tactica nu poate fi exploatata la maxim iar cea psihologica este mult
mai eficienta cand sportivul este multumit de potentialul lui fizic.

Activand ca jucator de volei inca din anul 1998 la echipe din prima liga
romaneasca si la echipe de top din Franta in ultimii 8 ani, fiind un jucator de
liga I, component al lotului national si in prezent, am observat diferente mari
de abordare a strategiei pregatirii fizice de catre antrenorii cu care am lucrat.

Folosirea in Romania a unui nou concept de pregatire fizica, bazat pe
individualizare in functie de rezultatele unor investigatii musculare precise
poate aduce noi perspective si noi performante in voleiul romanesc.

Literatura studiata din domeniul Stiinta Sportului si a Educatiei Fizice
contureaza ideea cd fara o bund dezvoltare a capacitatii motrice nu se pot
insusi corect deprinderile motrice specifice unei ramuri sportive.

Din experienta mea de jucdtor de volei dar si pe baza competentelor
formate in urma absolvirii studiilor de specialitate in domeniul Stiinta
sportului si educatiei fizice, coroborand cele doua planuri profesionale, ma
raliez opiniei ca unui voleibalist i1 va fi foarte greu sa execute corect saritura
la blocaj, lovitura de atac sau orice alt procedeu tehnic, daca pregatirea sa
musculara nu ii permite sa actioneze cu eficacitate asupra propriului corp sau
asupra mingii (Cosma A., 2014).

O data cu dezvoltarea sportivului in plan performantial, pregatirea fizica
devine din ce Tn ce mai importanta, aceasta fiind de fapt temelia capacitatii
motrice specifice dar si a perfectionarii executiei procedeelor tehnico-tactice.

Pregatirea fizicad std la baza atdt a dezvoltarii capacitatii motrice
specifice cat si la imbunatatirea valorilor functionale ale anumitor sisteme si
aparate ale organismului uman ce sunt implicate n efort.

Pregatirea fizica joacd un rol deosebit de important in structura complexa
a antrenamentului sportiv, fiind factorul determinant al acestuia, astfel ca,
pregatirea inaltei performante necesitd abordari stiintifice a intregilor factori
implicati in obtinerea rezultatelor, mai cu seama la nivelul stadiului al ITI-lea.
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Totodata, profit de posibilitatea de a realiza cercetarea la o echipa ce
se situeaza in prima jumatate a elitei voleibalistice din Romania, beneficiind
de colaborarea antrenorului in demersul de cercetare care sta la baza acestei
lucrari, de baza materiala a laboratorului de cercetare a Facultatii de Educatie
fizica si Sport din Craiova.

In acceptiunea lui Manno, antrenamentul sportiv este privit ca un
proces de interventie complex, scopul acestuia fiind initierea i perfectionarea
in tehnica specifica, avand o forma simpla sau inldntuitd pentru un sortiv sau
o echipa si care urmareste dezvoltatea calitatilor motrice, indraznind
indeplinirea unor performante maxime fara sa tind cont de potentialul echipei
sau al sportivului (Manno, 1996, pp. 60-80)

Simion si colaboratorii (2011, p. 118) considerd ca in activitatea
sportiva, gradul de dezvoltare al motricitatii generale este dat de nivelul de
pregatire fizica, care reprezinta de fapt posibilitatea sportivului de a efectua acte
motrice 1n diferite regimuri de viteza, fortd, suplete, rezistenta etc., In scopul
realizarii de actiuni individuale si colective ce fac parte din tehnica sportiva.

Antrenamentul sportiv se constituie intr-un proces deosebit de
complex, evolutia pregatirii sportive ca rezultat al cresterii performantelor
necesitand Tn permanentd optimizarea acestui proces, ceea ce conduce la
implicarea mai multor factori de natura teoretica, metodica, organizatorica,
medicala, tehnologizata ce au misiunea de a-i dezvolta continutul.

Pregatirea fizica se desprinde a fi unul dintre factorii importanti ai
antrenamentului sportiv in realizarea performantelor la nivel inalt, obiectivele
sale principale punand accentul pe imbunatatirea potentialului fiziologic al
jucdtorului dar si pe dezvoltarea capacitatii motrice la un nivel superior.

Conform lui Smith si colaboratorii (1992), de multe ori performantele
tehnice pot fi reduse in functie de caracteristile fizice sau conditia fizica.

Astfel, cercetarea noastra isi doreste sa contribuie la dezvoltarea
cunoasterii in domeniul educatiei fizice si sportului, in general si cu precadere in
dezvoltarea voleiului ca si ramura sportiva prin identificarea teoretica a strategiilor
de optimizarea a pregatirii fizice in antrenamentul seniorilor voleibalisti.

Chiar daca pregatirea fizicd in sportul de performantd a fost abordata
de catre multi specialisti, incd sunt aspecte neexploatate incd atat din punct de
vedere teoretic dar si practic, jocul de volei beneficiind de o continua
dinamica in ultimii ani.

Toti specialistii studiati sustin faptul ca pregatirea fizica ocupd un loc
primordial Tn antrenamentul sportivilor de performanta (Ozolin N.G, 1972,
Verhosanski I.V., 1991, Nicu A., 1993, Manno R., 1996, Dragnea A., 1996,
Pradet, M., 2005, Gabbet, T., 2007, Bompa T, 2002, Cataneanu S, 2002,
Colibaba-Evulet, 1998, Thissen-Milder & Mayhew, 1991, etc.)
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Trajkoviage si colaboratorii (2012) intaresc ideea ca pregatirea fizica
generald este extrem de importantd in perioada precompetifionala, in special
pentru dezvoltarea puterii, a agilitatii si a forei explozive a jucatorilor de volei.

De asemenea, in literatura se subliniaza faptul ca pe langa pregatirea
specifica in volei este necesara o pregatire fizica generala si o pregatire n
ceea ce priveste hipertrofia Tnaintea turneelor, pentru dezvoltarea fortei partii
inferioare a corpului, agilitatii si a performantei in ceea ce priveste viteza la
jucatorii de volei (Smith si col., 1992).

Astfel, 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.

Pascu (2007), afirma faptul ca “pregatirea fizica specifica in voleiul
romanesc se apropie de cerintele internationale, in schimb pregétirea
multilaterala are tendinta de a fi neglijata. Se manifesta tendinta de dezvoltare
a calitatilor motrice, atat la baieti cat si la fete, cu 1nalta valoare la un sportiv
care se specializeazd pe un post sau o zona din teren, pentru a-i creste
randamentul din teren”.

De asemenea, Croitoru si Serban (2002), afirma faptul ca pregatirea
fizica are o importantd deosebitd 1n volei, deoarece obtinerea rezultatelor de
valoare nu poate fi realizata fard o pregatire corespunzitoare sub toate
aspectele ei generale si specifice jocului. Intre doud echipe cu un nivel egal
de pregatire tehnico-tactica, cea care poseda o pregatire fizicd mai buna va fi
intotdeauna castigatoare.

Profesorul Marcel Serban (1999, p. 117) sublinia faptul ca jucatorii de
volei din Romania sunt deficitari sub aspectul potentialului motric, acest
aspect avand repercursiuni negative Tn special asupra psihicului sportivilor.

Autori romani (Niculescu si col., 2011), analizand situatia voleiului
romanesc si in special performantele din ce in ce mai slabe obtinute de
echipele romanesti subliniazd necesitatea unor masuri de optimizare a
pregatirii fizice specifice In acord cu pregatirea tehnico-tacticd. Astfel,
pregdtirea fizica ar trebui sa fie individualizata si multipla sub acest aspect si
astfel echipele romanesti s-ar putea alinia unui joc de volei profesionist.

Numeroase teste de laborator au fost efectuate pentru a identifica
structura psihomotricd si functionald a jucatorilor de volei (Bosco, 1987,
Conlee, 1982, Dyba, 1982, Gonzalez, 2002, Gonzalez si colab., 2005)

Exista studii ce identifica rolul exercitiilor de forta si putere pe tot
parcursul perioadei de pregatire, cu precddere a antrenamentului balistic
pentru imbunatatirea sariturii pe verticald (Newton si col., 1999).

La nivel de juniori, existd o serie de cercetdri ce vizeza rolul
pregatirii fizice in evolutia optima a jucatorilor Tn timpul meciurilor de
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volei, unii autori adoptand programe noi ce contin mijloace interdisciplinare
ce dau randament in maximizarea performantelor (Cosma si col., 2014,
Cosma si col., 2014, Lica, 2011).

In ciuda profesionalizirii tot mai mare a antrenorilor si sportivilor,
exista putine date de cercetare ce vizeaza voleibalistii cu performante de inalt
nivel, pentru acest desiderat fiind sugerate doua motive principale: unii
antrenori adoptd metodologii traditionale ce cuprind prea multd pliometrie
sau prea pufine exercitii cu greutati sau studiile la nivelul elitelor din volei
sunt foarte greu de aplicat (Cardoso si col., 2006).

Studiile ce trateaza probematica jocului de volei la nivel de inalta
performanta vizeaza mai putin pregatirea fizica si mai mult notiuni referitoare la
tehnica, pregatire psihologica sau aspecte fiziologice si legate de accidentarile in
volei (Calbert si colab., 1999, Aagaard, Jorgensen, 1996, Cuelho, 2014).

De asemenea, studiind literatura de specialitate am identificat o serie
de studii ce au aratat relatii puternice intre forta, putere si saritura pe verticala,
sugerand cd forta si puterea influenteazd determinant saritura pe verticala
(Ahsley&Weiss, 1994, Peterson si col., 2006, Stone si col., 2003, Weiss si
col., 1997, Wisloff si col., 2004).

Forta exploziva a membrelor inferioare este un factor determinant al
pregatirii fizice specifice si integratoare la volei (Egger JP, 1992, p. 51;
Bompa , 2006, p 119). Astfel, cercetarile privind importanta fortei explozive
la nivelul membrelor inferioare au accentuat valoarea acestui parametru in
cadrul antrenamentului si competitiei jocului de volei (Shepard si colab.,
2008, Shepard si colab., 2012, Riggs&Sheppard, 2009).

Printre abilitatile specifice jocului de volei (saritura in timpul
serviciului, atacului sau blocajului), sunt si altele care contribuie la cresterea
performantei, precum sprinturile si schimbarile de directii (Marcelino,
Mesquita , 2008).

Diferentele raportate in performantele jucatorilor de volei din cadrul
diferitelor nivele de pregatire in ceea ce priveste saritura si agilitatea
demonstreaza faptul ca pregatirea specifica reprezintd un atu in voleiul de
elitd (Forthomme si colab., 2005, Fly si colab., 1991).

Studiile de specialitate arata ca forta exploziva poate fi dezvoltata atat
in regim de contractii simple (pliometrie, electrostimulare) (Adams si
colab.,1992, Granacher si colab., 2010, Newton si colab., 1999, Malatesta si
colab., 2003) cat si in combinari de regimuri de contractii musculare (Newton
& Kraemer, 1994, Ciocanescu D., 2010, Mihalik si colab., 2008, Maffiuletti
si colab., 2002).

Alte studii au demonstrat efecte pozitive asupra cresterii
performantelor sportive a voleibalistilor de performanta ca urmare a utilizarii
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antrenamentelor complexe si multilaterale in perioada precompetitionala
(Stanganelli si colab., 2008, Rajic si colab., 2004).

In ultima perioada, performantele remarcabile se obtin ca urmare a
colaborarii membrilor unor echipe interdisciplinare ce isi pun in valoare
cunostiintele din mai multe domenii adiacente sportului de performanta.
Astfel, marile echipe sunt monitorizate in cadrul unor laboratoare complexe
de cercetare, dotate cu tehnologii avansate de investigatie a diferitelor aspecte
ce conditioneaza obtinerea performantelor sportive.

In literaturd se regisesc studii ce au ca si metodd principald de
evaluare sau antrenament dispozitive tehnologice inteligente menite sa
confere informatii importante antrenorilor si jucatorilor (Corbett si colab.,
2016, Wang, 2014, Bai&Zhang, 2014).

In voleiul de performanti, aceste dispozitive si softuri au condus si la
cresterea spectaculozitatii jocului prin dezvoltarea in primul rand a vitezei de
joc dublata si de modificarile regulamentelor de joc.

Un astfel de soft este si TMG-ul, o metoda de evaluare musculara ce
poate contribui la obiectivizarea procesului de antrenament (Rodriguez-
Matoso si colab.,2012). Jimenez si colab., (2013), analizand un grup de 31 de
sportivi accentueaza importanta tensiomiografiei ca si instrument eficient de
evaluare musculard, aceasta producand raspunsuri multimple la nivel
muscular si avand un protocol esential.

Metoda este utilizata atat ca metodda de evaluare si monitorizare al
pregatirii musculare (Rusu si colab., 2013) dar si de identificare a starii de
oboseala musculara sau a riscului de accidentare (Raeder si colab., 2016,
Zupet si colab., 2015, Carrasco si colab., 2011, de Paula Simona si colab.,
2015, Hunter si colab., 2012).

De asemenea, metoda a mai fost utilizata si pentru a evalua ridigitatea,
caracteristicile mecanice si capacitatea contractila a musculaturii superficiale
in urma activarii de un stimul electric (Dahmane si colab., 2005, Dahmane si
colab., 2000, Dahmane si colab.2001, Pisot si colab., 2001, Pisot si colab.,
2008, Simunic, 2003, Simunic si colab., 2010, Valencic, 1990,
Valencic&Knez, 2007, Valenic si colab., 2000, Valencic si colab., 2001,
Garcia-Manso si colab., 2011, Garcia- Manso si colab., 2012, Simunic si
colab., 2011, Loturco si colab., 2015).
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CAPITOLUL 1

PARTICULARITATILE AN TRENAMENTULUI iN STADIUL
FORMATIV III, PERFORMANTA, LA VOLEI MASCULIN

1.1. Caracterul stadial al antrenamentului si importanta

formativa a stadialitatii

Antrenamentul sportiv este o activitate sportiva sistematica de lunga
durata, gradualizatd Tn mod progresiv si individual, in cadrul careia functiile
fiziologice si psihologice sunt modelate pentru a face fatd unor sarcini

solicitante (Epuran, 1990, p. 53)

In conceptia lui Simion si col.(2011, p. 54), instruirea sportivi este
un proces ce se realizeaza pe parcursul intregii activitati inca de la inceputul
acesteia si pana la incheierea procesului de obtinere a performantelor

sportive.

In opinia lui Dragnea si Teodorescu (2002), antrenamentul sportiv
este privit din prisma a doua idei fundamentale (Figura 1.1.):

Antrenamentul este un proces
indelungat, programat pe mai
multi ani, conditie de baza
pentru realizarea adaptarii de
lungd duratd si dezvoltarea
capacitatii de performanta

Existenta in cadrul acestei
pregatiri a mai multor stadii,
generalizate pe scard
mondiala dar denumite altfel

Figura 1.1. Antrenamentul sportiv, dupa Dragnea si Teodorescu (2002)
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Exista specialisti (Dragan si col., 2002) ce concep stadiile
antrenamentului sportiv ca etape ale selectiei copiilor si tinerilor pentru
diferite ramuri de sport. Parerea unanima este ca talentul celor selectionati se
concretizeaza intr-un profil optim din punct de vedere morfo, functional,
motric si psihologic. Talentul de exceptie depistat dintr-o masa mare de copii
si tineri testati, trebuie angrenat intr-o activitate deosebit de sustinuta, o
muncd fard menajamente, de lungad duratd, mergand pana la limite maxime
biologice si psihologice.

Structura pregatirii sportivilor are ca si structurd didactica trei stadii.
Acestea au obiective instructiv-educative proprii dar si continut si organizare
specifice si constau in (figura 1.2.):

r A

Stadiul I Stadiul al II-lea Stadiul al ITI-lea

depistarea copiilor cu
aptitudini necesare
practicirii sportului

incepe la vérsta de 16-
18 ani
selecfia inifiald
caracteristic cadetilor
gi juniorilor
initierea in practicarea

: : : selecfia secundard
unei ramuri sportive

performante inalte

identificarea selectia finald
perspectiveiin
viitoarea specializare

Figura 1.2. Stadiile antrenamentului sportiv

De cele mai multe ori, rezultatele performantelor exceptionale
realizate in cursul primelor doud stadii de initiere si specializare, nu sunt
corelate cu rezultatele de varf ale competitorilor seniori.

Stadiul al Ill-lea asigura trecerea, dupa specializarea timpurie, la
stadiul de antrenament de mare performanta si consacrarea pe plan mondial.
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