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INTRODUCERE

Cererea unui nivel ridicat de forta exploziva in volei este una dintre cele mai importante in
sport (Stanganelli, Dourado, Oncken, Mancan & Costa, 2008). De exemplu, printre jucatorii de volei
masculi de elita, in timpul unui set de cinci seturi, jucatorii au efectuat intre 250 si 300 de actiuni care
necesita productia de forte explozive. Aceste actiuni necesita un nivel ridicat de agilitate si, mai ales,
un salt vertical Tnalt- detenta (\VJ) (Hasegawa, Dziados, Newton, Fry, Kraemer & Hakkinen, 2002).
Prin urmare, imbunatatirea VJ este unul dintre cele mai importante obiective atunci cand se
imbunatateste capacitatea fizicd generald a jucatorilor de volei. O parte importanta a programului lor
de antrenament ar trebui conceputa pentru a spori aceasta capacitate. Cu toate acestea, datorita multor
sarcini necesare unui jucator de volei, din perspectiva personald si de grup, antrenamentul pentru

cresterea VJ devine secundara si mai putin importanta, in special in timpul jocului (Stanganelli et al.,

2008).

Fenomenul alergarii epuizante sau aproape de epuizare induce un efect acut pozitiv asupra
inaltimii sariturii verticale

Majoritatea jucatorilor de volei folosesc incélzirea conventionala/traditionala (CWU)
(subcapitolul 2.2.) pentru a-si atinge intregul potential de capacitate a sariturii pe verticala (VJ). Cu
toate acestea, sportivii au raportat ca, dupa o alergare epuizanta sau aproape epuizanta de 15-20 de
minute, cu aproape nici un decalaj de recuperare, ei pot siri mai mult decat dupa un CWU. Mai mult,
el sustin ca saltul este efectuat fara efort, cu un sentiment plutitor. Acest fenomen care a aparut in
rapoarte ocazionale a fost deja cercetat de diferiti sportivi, majoritatea dintre acestia fiind atleti de

rezistenta (capitolul 1.4.), niciunul dintre acestia nu erau jucatori de volei.

Lipsa de studii, originalitatea si scopul tezei

In cazul in care fenomenul de alergare epuizanta sau aproape de epuizare duce la o
intensificare acuta a VJ, este posibil ca repetarea multipla a unitatilor de antrenament, care va constau
dintr-o alergare extenuanta sau aproape epuizanta, imediat precedata de VJ, sa aduca o imbunatatire
cronica a VJ? Aceasta intrebare nu a fost niciodata examinata. Prin urmare, originalitatea si scopul
acestei lucrdri au fost examinarea efectului unui program de interventie de repetare a performantelor
unui traseu de anduranta cu viteza crescanda pana la epuizare sau aproape de epuizare, precedata de
o pregatire imediata a VJ, privind cresterea cronica a VJ in randul jucatorilor de volei. Originalitatea
tezei a fost reflectata si prin examinarea fenomenului de epuizare excesiva sau aproape epuizanta si

..........

a efectului sau acut asupra Imbunatatirii imediate a V/J si a agilitatii jucatorilor de volei.



Organizarea studiilor

Studiile au derivat din fenomenul de epuizare sau aproape epuizant, care induce o0
imbunatatire acuta a sdriturii pe verticala.

* Primul studiu: in scopul de a examina daca acest fenomen apare si in randul jucatorilor de
volei, studiu pilot: " Efectul acut al alergarii de anduranta la viteze crescute asupra inaltimii sariturii
pe verticala la jucatorii de volei”, s-a efectuat testul Yo-Yo de rezistenta intermitenta 1 (YYIEL), laia
& Krustrup, 2008), pentru inaltimea VJ la volei ". Colectarea datelor studiului a inceput la mijlocul
lunii mai 2017 si a durat o luna (tabelul 1).

Alte trei studii au fost efectuate

e Al doilea studiu: in scopul de a examina daca alergarea de anduranta la viteze crescute
afecteaza agilitatea jucatorilor de volei, de asemenea am examinat efectul acut al alergarii de
datelor din acest studiu a inceput la mijlocul lunii august 2017 si a durat o luna (tabelul 1).

e Al treilea studiu: a fost realizat un program de interventie, in scopul de a investiga daca
efectuarea mai multor repetari de alergare de rezistenta la viteze mari pana la epuizare sau
aproape de epuizare (YYIE1), insotitd de o pregatire imediata pentru salt, poate duce la o
crestere cronicd a indltimii VJ.

e Al patrulea studiu: desfasurat in scopul de a examina daca exista un efect al programului de

interventie, asupra jucatorilor de volei cu referire la minge (atac si bloc).

Programul de interventie

Programul de interventie a fost realizat in doua etape, incepand cu mijlocul lunii septembrie,
timp de sase luni si jumatate si addugat la programul obisnuit de volei al tuturor participantilor la
cercetare (tabelul 1). Trei grupuri de jucatori de volei din diferite echipe de volei au participat la
program. Distributia studentilor la grupurile de cercetare nu s-a bazat pe apartenenta la o anumita
echipa de volei, iar examinatorii din fiecare echipa au fost impartiti in fiecare grup de cercetare.

Programul de interventie a comparat doud grupuri experimentale si a comparat fiecare dintre
aceste grupuri cu un grup de control. Programul de interventie a fost realizat in doua etape de
antrenament. La primul termen, un grup experimental a efectuat o antrenament de sarituri de
aproximativ 80 VJ la o inaltime maxima (impartitd in patru stiluri de sarituri), imediat dupa YYIE1
pana la epuizare sau aproape de epuizare, iar grupul experimental a efectuat acelasi antrenament de
salt imediat dupda CWU. La al doilea termen, grupurile au fost schimbate. Ambele grupuri au fost

testate la Tnceputul programului, intre etapele de antrenament si la sfarsitul programului. Rezultatele



ambelor grupuri de cercetare au fost comparate cu rezultatele testelor grupului de control fara nici o
instruire specifica.

Nu am gasit un studiu care sa examineze efectul unui program de interventie care implica o
serie de sarituri pe indltime maxima, ca program independent de antrenament pentru a creste inaltimea
sariturii pe verticala. Toate metodele de program care sunt detaliate Tn revizuirea literaturii
(subcapitolul 1.3.4), se refera la antrenamentul de rezistenta (RT), la antrenamentul pliometric (PT)
si recent la folosirea electromiostimularii (EMS) (de Villarreal, Kellis, Kraemer & Izquierdo, 2009 ,
Markovic, 2007, Tricoli, Lamas, Carnevale & Ugrinowitsch, 2005). Cu toate acestea, a existat o sansa
ca antrenamentele care implica repetari multiple de sarituri la inaltimea maxima, indiferent de
incalzirea efectuata Tnainte (Y YIE1 sau CWU), poate avea, de asemenea, un potential de imbunétatire
a Tnaltimii sariturii. Prin urmare, a fost important sa se compare aceleasi antrenamente de 80sarituri
repetate la inaltimea maxima, imediat dupa epuizare sau aproape de epuizare YYIEL, sau imediat
dupa CWU si comutarea intre grupuri la cel de-al doilea termen de instruire, in scopul consolidarii
investigarii efectului programului de interventie.

Tn plus, (In studiul patru) se presupune ca, in cadrul exercitiilor de volei in antrenamentul
obisnuit de volei si in timpul antrenamentului pentru blocaj (VBJ) si atac (VAJ) cu referire la minge,
Nu exista nici o maximizare a inaltimii de salt. Datoritd aparatului sofisticat (VERT - Mayfonk
Athletic, Florida, SUA, capitolul 2.2), a devenit posibila masurarea inaltimii VBJ si VAJ cu referire
la minge, Tn cadrul exercitiilor de volei. Cel de-al patrulea studiu compara VJ cu referire la mingea si
VI fara referinta la minge. Aceastd comparatie a fost facuta dupa terminarea celui de-al doilea ciclu
de antrenament a programului de interventie si a durat 1 luna si jumatate (tabelul 1), in scopul de a
gasi diferente intre jucatorii de volei care au trecut printr-un program complet de interventie si grupul
control, cu caracteristici similare, care nu au participat la programul de interventie.

Importanta si originalitatea acestel comparatii constau in faptul ca, daca aceasta ipoteza este
corecta, atunci un jucator de volei poate sa nu efectueze, in timpul antrenamentelor obisnuite de volei,
nici o simulare pentru imbunatatirea VJ, daca nu realizeaza o instruire a VJ la o inaltime maxima fara
minge. Aceasta fapt nu este evident datorita abordarii conventionale la nivel mondial, in care un
jucator de volei trebuie sd practice cat mai aproape de conditiile jocului, ceea ce inseamnd cat mai
mult posibil, cu referire la minge.

Cercetarea a fost realizata cu jucatori de volei regionali si nationali (femei si barbati). Toti au
alte ocupatii necesare (locuri de munca, studenti), spre deosebire de nivelul international,
jucatorii de liceu, care au in cea mai mare parte conditii optime de antrenament. De aceea, pe de 0
parte, concluziile programului de interventie, care vor fi prezentate mai tarziu in teza, ar trebui sa fie

apreciate doar pentru aceastd categorie de jucatori de volei, dar, pe de alta parte, majoritatea
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voleibalistilor din lume apartin acestei categorii, care a participat la cercetare. Este probabil ca aceasta
categorie sa caute si metode de imbunatatire a capacitatii fizice in conditiile si constrangerile in care

actioneaza.
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PRIMA PARTE. PARTEA TEORETICA

1. ABORDARI TEORETICE

Revizuirea literaturii discuta despre modalitatile familiare de a realiza un VJ Tnalt. Gasim doua
abordari generale pentru maximizarea VJ. Tn primul rand, maximizarea acuti, care se reflecta printr-
un proces mai eficient de incalzire sau de pregatire, imediat inainte de efectuarea VJ si a doua,
imbunatatirea CJ cronica, afectatd de procesul de antrenament continuu.

Tn primul rand, examinarea constatirilor legate de activitatea de incalzire sau conditionare
eficientd, care este de obicei legatd de o incalzire intensa (Batista, Ugrinowitsch, Roschel, Lotufo,
Ricard & Tricoli, Lamas, Carnevale, 2007) care duce la o schimbare acutd a contractiei maximale
voluntare (MVC) in muschii picioarelor, care n multe studii este testata prin inaltimea VJ. Aceasta
parte este in stransa legatura cu activitatea de conditionare care induce potentarea post-activare (PAP)
(dupa cum se explica in subcapitolul 1.1.1.) sau oboseala in productia de forte a muschilor picioarelor.

In al doilea rand, revizuirea constatirilor legate de stretching, ca parte a incalzirii: modul in
care intinderea statica afecteaza productia de forte musculare, examinata in cea mai mare parte prin
VJ; Factorii mecanici si neuronali pentru depresia MVC dupa o intindere statica lunga. Aceasta parte
este importantd pentru a explica absenta intinderii in cadrul celor doua activitati pre-VJ: CWU si
YYIEL

In al treilea rand, trecerea in revistd a procesului de instruire continui si a metodelor de
obtinere a Imbunatatirii cronice: efectul antrenamentului plyometric (PT); efectul
electromiostimularii (EMS); si efectul antrenamentului de rezistenta (RT). Aceasta analiza subliniaza,
de asemenea, integrarea acestor metode, modul Tn care se completeaza reciproc si, prin urmare,
prezintd o imbunatatire a VJ atunci cand sunt integrate, fie in general, fie cu referire specifica la
jucatori de volei.

In cele din urmi, revizuirea fenomenului unic al efectului acut al antrenamentului de
andurantd pana la epuizare sau aproape de epuizare, asupra inaltimii maxime a VJ - fenomenul de
andurantd pana la epuizare sau aproape de epuizare induce cresterea indltimii sariturii pe verticala.
Aceasta revizuire discutda, de asemenea, motivele posibile pentru prezenta fenomenului, inclusiv
ciclul de scurtare a intinderii (SSC) (dupa cum se explica in subcapitolul 1.1.2.) si PAP. Aceasta parte

conduce la un studiu pilot care aplica acest fenomen si printre jucatorii de volei.
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PARTEA A DOUA
STUDIUL PILOT

2. EFECTUL ACUT AL ALERGARII DE ANDURANTA LA VITEZE CRESCUTE
ASUPRA INALTIMII SARITURII PE VERTICALA LA JUCATORII DE VOLEI
(STUDIU PILOT)

Introducere

Procesul de incélzire conventional (CWU) si pregatirea pentru o utilizare optima a capacitatii
saltului vertical (\VJ), inclusiv atacul (VAIJ) si blocajul la volei (VBJ) constau mai ales in cateva
minute de alergare, cateva minute de intindere si citeva minute scoala alergarii si sariturii, pe 0
suprafata de 10-15 metri (Mirzaei, Asghar Norasteh, Saez de Villarreal si Asadi, 2014; Herrero,
Izquierdo, Maffiuletti si Garcia-Lopez, 2006; Pearce, Kidgell, & Carlson, 2009; Sheppard, Cronin,
Gabbett, McGuigan, Etxebarria & Newton, 2008). Cu toate acestea, unii jucatori de volei au descris
ca, dupa o alergare epuizanta sau aproape de epuizare de aproximativ 15 minute, fara recuperare, ei
pot sari mai Thalt decat dupa CWU.

Tn plus, cercetirile au aratat ca imediat dupa un antrenament epuizant sau aproape de epuizare,
exercitiu intermitent, intervale sau alergare de andurantd, la atleti, majoritatea alergatori de rezistenta,
au prezentat o imbunatatire imediata si acutd a VJ, in comparatie cu rezultatele obtinute dupa CWU
(Vuorimaa, Virlander, Kurkilahti, Vasankari & Hakkinen, 2006; Boullosa & Tuimil, 2009; Boullosa,
Tuimil, Alegre, Iglesias & Lusquifios, Juarez, Lopez de Subijana, Mallo & Navarro, Cortis, Tessitore,
Lupo, Pesce, Fossile, Figura & Capranica , 2011; Garcia-Pinillos, Soto-Hermoso & Latorre-Roman,
2015; Garcia-Pinillos, Molina-Molina & Latorre-Roman, 2016). Pe de alta parte, atunci cand testarile
inaltimii VJ au fost efectuate imediat dupa o alergare de anduranta mai mare de 40 de minute, a existat
o reducere a indltimii VJ comparativ cu pre-testele VVJ (Nicol, Komi & Marconnet, 1991;
Rousanoglou, Noutsos, Pappas, Bogdanis, Bayios & Boudolos2016). Reducerea post-test VVJ a fost
gasita si dupa un antrenament de cycling epuizant de 20 de minute (Mclntyre, Mawston & Cairns,
2012). Rezultatele (vezi tabelul 3, capitolul 1.4.) indica faptul ca acest fenomen apare dupa o0 alergare
de aproximativ 20 de minute in totalitate, fie ca alergare continua, sau intermitenta.

Printre studiile care demonstreaza ca dupa o alergare de anduranta se induce amplificarea VJ,
diferenta mai mare dintre pre-test (30,9cm) si post-test (35,1cm) a fost obtinuta dupa 40 de minute
alergare ritmata pe banda de alergare, in timp ce viteza de rulare a fost ajustata la 80% VO2 max. din

capacitatea maxima a subiectului. Protocolul de alergare a celor 40 de minute a fost: timp de 2 minute
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alergare, alternate cu 2 minute de repaus, timp de 20 minute (Vuorimaa et al., 2006). In plus, Juarez
si colab. (2011) au descoperit, de asemenea, o diferenta in ceea ce priveste saltul contra-miscarii

(CMJ) intre pre-test (41 cm) si post-testare (43 cm) la jucatorii de fotbal. (Dwyer & Bybee, 1983).

Originalitatea si scopul studiului

Acest fenomen nu a fost testat la jucatorii de volei, pentru care VJ este 0 componenta majora
a capacitatii lor fizice. Prin urmare, scopul acestui studiu este de a valida ipoteza ca o alergare de
anduranta la viteze crescute, efectuata printr-un test yo-yo de alergare de anduranta intermitenta/nivel
de alergare 1 (YYIE1) pana la atingerea a 80% din VO2max (YYIE1 80%), timp de 20 de minute,
duce la o imbunatatire acuta mai mare si imediata a capacitatii VJ, comparativ cu capacitatea VJ dupa
CWU, printre jucitorii de volei. In plus a fost de asemenea important si examinim cat de imediat
este efectul alergarii de anduranta asupra VJ. De aceea, s-a facut si o comparatie intre primul salt

dupa CWU si primul salt dupa alergare.

Metode
Acest studiu pilot si urmatoarele studii de cercetare se bazeaza pe compararea efectului

YYIE1 (post-test) cu efectul CWU (pre-test) asupra productiei de forte explozive si a inaltimii VJ.
Prin urmare, a fost esential sa se creeze un model unic de teste, asa cum este descris in tabelul 6.
Studiul a fost efectuat prin compararea pre testului cu post testul unui grup de jucéatori de volei, similar
cu Vuorimaa et al (2006); Boullosa & Tuimil (2009); Boullosa si colaboratorii (2011); Juarez si colab.
(2011); Cortis si colab. (2011); Garcia-Pinillos si colaboratorii (2015); Garcia-Pinillos si altii (2016).
30 de jucdtorii de sex feminin si masculin cu experientd variind de la nivel regional la nivel national,
s-au oferit voluntar sa participe la acest studiu. Fiecare dintre subiecti a fost testat in functie de
urmatoarea structura de testare (tabelul 6) si au fost facute comparatii intre rezultatele pre-test si

rezultatele post-test:
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Tabelul 6. Structura testului sariturii pe verticala, folosind alergarea yo-yo intermitenta /nivelul 1,

pana la atingerea a 80% dinVO2max.

Activitatea Incalzire conventionald

Intervalul de 2/3 minute

timp

Activitatea Pre-test 8 sarituri la bloc i 8 sarituri de atac 20 secunde pauza intre
5 sarituri

Intervalul de 2/3 minute

timp

Activitatea *YYIEL pana la atingerea a 80% din VO2max

Interval de timp 2/3 minute

Activitatea Post-test 8 sarituri la bloc . 8sarituri de atac 20 secunde pauza intre

$t sarituri

*YYIEL = alergarea yo-yo intermitenta /nivelul 1

incilzirea conventionali.

According to Pearce et al (2009), and in aim to create optimal conditions for the designated
activity of explosive force and VJ, we created we created a conventional warm-up (CWU) (table 7),
that is going to be used throughout the entire thesis. This optimal warm-up was necessary in purpose
of reducing the doubts regarding to possible assumption that non-optimalwarm-upresulting in non-
optimal findings, which will bias the findings to lower and slower ones, compared to the those who
achieved after YYIEL. In all the following studies of this thesis, there will be only two preparatory
activities for the designated activities: YYIEland this unifiedCWU.

Table 7. Incilzirea conventionala. Ordinea exercitiilor

1. 3 minute alergare usoara

2. scoala alergarii pe o distanta de 20 de metri: Numarul de repetari
e Deplasare cu rotarea bratelor Tnainte, alergare usoara inapoi 2
e Deplasare cu rotarea bratelor inapoi, alergare usoara inapoi 2
e Alergare cu genunchii sus, alergare usoara inapoi 1
e Alergare cu pendularea gambelor la sezutd, alergare usoara 1

Tnapoi
e Alergare cu spatele, alergare usoara inapoi 2
e Exercitiu ,,Carioca” , Thainte si inapoi 2
e Alergare de viteza, mers Tnapoi 1
e _Bounding”, mers inapoi 1
e Sprinturi, mers Thapoi 2

Testul yo-yo de alergare intermitenta
In cadrul acestei cercetdri a fost necesar si se giseascd un test de masurabilitate pentru

alergarea de anduranta la viteza crescuta, care sa se potriveasca intr-o sala de gimnaziu, in scopul de
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a reduce timpul de tranzitie de la sfarsitul alergarii la masurarea primului salt VVJ. Testele Yo-Yo0 au
devenit rapid unele dintre cele mai extinse teste de fitness din domeniul stiintei sportive. Datorita
specificitatii si caracterului lor practic, testele au fost, de asemenea, aplicate pe scara largd in multe
sporturi de echipd pentru a evalua capacitatea atletilor de a efectua In mod repetat exercitii de
intensitate ridicata. Participantii la testul Yo-Yo Intermittent Endurance Run-Level 1 (YYIE1)
executa 20 de minute de alergare (naveta), cu o perioada de recuperare de cinci secunde. Pentru un
atlet antrenat, testul YYIE1 dureaza 10-20 de minute si se concentreaza in principal pe capacitatea de
a efectua efort aerob cu intensitate crescuta, continuand activitatea suplimentara lacto-anaeroba
(Bangsbo et al., 2008).

Tn plus, Tn acest studiu, modelul YYIEL nu a fost folosit doar pentru teste, ci ca forma de
incdlzire pentru alergarea de rezistentd care se desfasoara cu viteza crescanda pentru programul de
antrenament de sarituri, in jumatate din unitatile de antrenament ale fiecarei echipe din programul de
interventie, a tezei.

Practic (figura 1), ce reprezinta YYIEL sportivul alearga 20 metri inainte si inapoi, merge 5
metri inainte si inapoi timp de 5 secunde si apoi repetd pana la epuizare. Pauza de 5 secunde ramane
chiar daca numarul de repeta scade 8-6. Cu cét timpul de alergare este mai scurt cu atat viteza de
alergare creste. Viteza de alergare este data de un semnal audio, un bip pentru alergarea celor 20 de
m, un bip pentru a schimba directia si un bip pentru intoarcerea la linia de pornire. Dupa mers timp
de 5 secunde se porneste din nou. In acest studiu YYIE1 s-a desfasurat pana aproape la atingerea

pragului anaerob de aproximativ 80% din VO2 max. (YYIE1 80%), dupa cum vedeti mai jos..

Figura 1.Testul Yo-Yo de alergare intermitenta. Nivelul 1 (YYIEL).

Monitorizarea a 80% din VO2max in testul yo-yo de alergare intermitenta, nivelul 1
80% din VO2max a fost gasit in apropierea pragului anaerob (Dwyer & Bybee, 1983). Unul

dintre modurile simple si valide de a monitoriza pragul anaerob la alergarea de rezistenta este testul
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de discutii. Testarea vorbirii se desfasoara atunci cand examinatorul Ti cere subiectului s raporteze
verbal cu privire la capacitatea sa de a vorbi in mod confortabil Tn momentele Tn care intensitatea
efortului creste. Cand fluxul discutiilor este intrerupt prin cresterea respiratiei sau atunci cand
subiectul raporteaza disconfortul discursului, nivelul efortului este excesiv, pragul anaerob ajunge la
aproximativ 80% din VO2max (Reed & Pipe, 2014; Reed & Pipe, 2016). Testul de conversatie este
considerat un instrument util pentru monitorizarea pragului anaerob practic in conditii de teren
(Rodriguez-Marroyo, Villa, Garcia- Lopez & Foster, 2013; Quinn & Coons, 2011). Prin urmare, in
acest studiu, testul de conversatie a fost ales pentru a monitoriza 80% din VO2max, deoarece

intensitatea YYIE1 este in crestere.

Maisurarea sariturii (salt/desprindere/detenta) pe verticali

Inaltimea VJ a fost masurata folosind Monitorul Portabil VERT. Sistemul VERT este un
instrument valid de masurare. (Charlton, Kenneally-Dabrowski, Sheppard &Spratford, 2017; Borges,
Moreira, Bacchi, Finotti, Ramos, Lopes & Aoki, 2017; MacDonald, Bahr, Baltich, Whittaker
&Meeuwisse, 2017). Sistemul Vert (Mayfonk Athletic, Florida,USA) are un senzor mic inertial
6x3%0.5 cm (figura 2). Senzorul se prinde cu o banda elastica si se ataseaza la pantalon. (figura 3).
Senzorul calculeaza desprinderea pe verticala a fiecarei sarituri. Datele sunt colectate prin Bluetooth
catre o tableta. (Charlton et al., 2017) (figura 4).

Figura 2. Senzorul Vert Figura 3. Atasarea senzorului Vert
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Figura 4. Graficul sariturii pe verticala, asa cum apare pe monitor

Monitorul VERT poate fi conectat la 8 senzori si poate masura inaltimea sariturii la 8 jucatori
in acelasi timp, la antrenament sau in timpul competitiilor. Toate datele si masurdtorile sunt

inregistrate si salvate de catre sistemul VERT.

Rezultate

Desi prima parte a testului, dupa CWU, are un potential de a crea oboseala, atdt VBJ cat si
VAJ dupa 80% YYIEI, au prezentat valori mai mari decat cele realizate in prima parte dupa CWU.
Tabelul 8 prezinta valorile VBJ si VAJ 1nainte si dupa test, inainte si imediat dupa YYIE1 80%.
Tabelul arata, de asemenea, diferente dintre valorile pre si post test si nivelurile de semnificatie ale
celor trei teste statistice diferite: t-testul parametric si rangul semnalizat non-parametric Wilcoxon si
testul semnelor.

Pentru testele statistice, am masurat VBJ si VAJ separat in doud moduri diferite. In primul,
am masurat media tuturor salturilor a fiecarui subiect (M-VBJ si M-VAJ). Tn al doilea rand, am folosit
cel mai mare salt de la fiecare exercitiu (H-VBJ si H-VAJ). Tabelul 5 furnizeaza valorile fiecarei
masuri. Tabelul 8 prezinta diferente semnificative ale masuratorilor M si H la grupa de subiecti in

testul t la VAJ (P <0,05) si in masuratorile M pe intregul subiecti in t-test la VBJ (P < 0,05).

Tabelul 8. Valorile medii, deviatia standard si semnificatia statistica pre si post test

Variabile Pre-test Post-test A% p-value p-value Wilcoxon p-value

t-test signed rank test sign test
VBJ (cm) Media. 46.67  Media. 47.27 1.21 0.010 0.03 0.045
Media SD.9.18 SD. 9.38
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VAJ (cm) Media. 59.63  Media. 60.49  2.16 0.001 0.004 0.100
Media SD. 11.58 SD. 11.27

VBJ (cm) cea Media. 50.29  Media. 50.55 0.71 0.278 0.32 0.137
mai inalta SD. 10.08 SD. 10.2

VAJ (cm)cea Media. 63.23  Media. 64.33 1.83 0.046 0.082 0.201
mai inalta SD. 12.13 SD. 11.88

VBJ = Saritura la blocaj, VAJ = Saritura de atac

Asa cum este ilustrat 1n tabelul 9 si in tabelul 10, din totalul primelor VJ (VBJ si VAJ), din
saisprezece salturi pentru fiecare subiect, care au sarit in pre test (dupa CWU) si primii VJ total, din
saisprezece efectuat in post-test (dupd YYIE1), media primelor salturi efectuate imediat dupa YYIEI1,
a fost semnificativ mai mare (P < 0,05) decat media primelor VJ dupa CWU, atat pentru VBJ cét si

pentru VAJ (figurile 6, 7).

Tabelul 9. Compararea intre primele sarituri

Incalzirea conventionala

Prima saritura
din 16, 2/3 minute dupa incilzirea conventionala

Testul Yo-yo de alergare de rezistenta intermitenta, nivelul 1 pana la atingerea a 80% din
VO2max

Prima saritura
din 16, 2/3 minute dupa Testul Yo-yo de alergare de rezistenta intermitenta

Tabelul 10 prezinta diferente semnificative (P <0,01) din media primului VJ (VBJ, 17 subiecti
si VAJ 13 subiecti), imediat dupa YYIE1 (post-test), comparativ cu primele VVJ inainte de YYIE1 si
dupa CWU (pre- Test).

Tabelul 10. Valori medii, deviatia standard si semnificatia statistica pre si post test, primul salt ,

inainte si imediat dupd YYIEL.

Variabile Pre-test Post-test A%  p-value  p-value Wilcoxon p-value

t-test signed rank test sign test
Primul VJ Media 51.61 cm.  Media53.46cm.  3.55 0.005 0.021 0.045
(VBJ& VAJ)) SD.12.06 SD. 12.59

VJ = séritura pe verticald, VBJ = Saritura la blocaj, VAJ = Saritura de atac
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Discutii si concluzii

Ipoteza 1: "YYIE1 80%, va afecta imediat productia de forte explozive a jucatorilor de volei,
ceea ce s-a reflectat in intensificarea acuta a indltimii VJ. "Aceasta ipoteza a fost gasita corectd. Desi
rezultatele au fost semnificative, ele au fost destul de mici comparativ cu rezultatele studiilor
revizuite. Garcia si colab., 2015). Acest lucru implica faptul ca, pe masura ce capacitatea aeroba este
mai mare, cu atat VVJ este mai mare in post-teste. Datorita naturii sportului, voleibalisti din acest studiu
au o probabilitate mai mica de a-si pregati capacitatea aerobd. Rezultatele acestui studiu sustin
integrarea mai frecventd a activitdtii aerobe si anaerobe-lactice cu actiuni de fortd exploziva 1n
sistemul de antrenament din volei.

Ipoteza 2: "Cand vom compara inaltimea primului salt vertical (VBJ sau VAJ) imediat dupa
CWU, cu inaltimea primului salt vertical imediat dupa YYIE1 80%, primul salt dupa CWU va fi mai
mare decat primul salt dupa YYIEI". Aceasta ipotezd a fost gasitd incorectd. Media primului si
imediat a VJ, din toti cei treizeci de subiecti, care au sarit la 2/ 3minute dupa alergarea YYIE1, a fost
semnificativ mai mare decat prima VJ care a fost efectuatd imediat dupa CWU. Aceste constatari
ridica indoieli cu privire la PAP ca motiv al fenomenului, deoarece, potrivit lui Wilson, Duncan,
Marin, Brown, Loenneke, Wilson si Ugrinowitsch, (2013), Lima, Marin, Barquilha, Puggina, Pithon-
Curi si Hirabara ), aproximativ cinci minute dupa efortul de epuizare, sunt necesare pentru a aparea

efectul PAP.

Contributia studiului la studiile existente

Existenta fenomenului ridicd intrebari cu privire la motivele aparitiei acestuia. Conform
literaturii, mecanismul SSC poate fi afectat pozitiv de YYIEI 80% si, prin urmare, exista o crestere
acuta a inaltimii VJ. Literatura de asemenea, ridica intrebarea ca dupa YYIE1 (80% sau 95-100%),
apare un efect PAP. Cu toate acestea, literatura de specialitate se indoieste de aparitia efectului PAP
ca rezultat al YYIE1 si, prin urmare, va fi de asemenea corect sa examindm ipoteza urmatoare, care,
daca se va dovedi, ar aduce o contributie semnificativa la cunoastere, referitor la modul in care fibrele
musculare sunt recrutate dupa eforturi epuizante.

Alergarea de anduranta la viteze crescande sunt fibrele lente (ST) si chiar cele rapide (FTa).
FTa sunt fibrele musculare mai lente, care sunt activate si atunci cand viteza de rulare este marita.

Acest lucru lasa fibrele rapide sa actioneze fara inhibare, pana la recuperarea fibrelor lente.

Implicatii practice si recomandari
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Potrivit rezultatelor, care aratd o crestere acutd a intensitatii VJ dupa YYIE1 80%, se poate
presupune ca utilizarea acestei metode ca Incélzire generala pentru pregatire si chiar pentru jocul de
volei poate spori performanta. Totusi, pentru cd nu stim, cat timp organismul este afectat pozitiv de
YYIEI, aceastd ipoteza meritd o examinare suplimentara.

Tn cazul in care YYIE1 este inlocuita de o alti activitate care este similara in ceea ce priveste
efectul sau asupra sistemelor aerobe si anaerobe lactice si care integreaza activitatea cu mingea si
schemele din volei, atunci poate fi efectuatd de mai multe ori in timpul antrenamentului de volei, cu
conditia ca imediat dupa sa se desfasoare o schema de joc sau o activitate de forta exploziva. Datorita
efectului pozitiv asupra inaltimii VJ dupa YYIE1, de 80%, ar fi potrivit sd nu se odihneasca mai mult
de doud minute dupa exercitiul de volei aerob si lactic-anaerob si sa inceapd imediat actiuni de joc
sau de forta exploziva, cum ar fi VJ.

Tn plus, antrenamentul din volei tinde s fie efectuat intr-un ritm lent, cu miscare putin intensa.
Acest model de practica caracterizeaza, de obicei, antrenamentul din timpul sezonului de jocuri. Tntr-
o astfel de situatie, in care temperatura corporald si fluxul sanguin scad, este dificil s se continue cu
o practicd care necesitd un nivel ridicat de forta exploziva. In acest fel, efectuarea YYIEI sau a unui
alt exercitiu de volei la acelasi nivel de intensitate, la mijlocul antrenamentului, precum si la sfarsitul
antrenamentului, asa cum este ilustrat in figura 8, poate contribui la continuarea unui exercitiu

eficient, chiar si pentru intensificarea VJ sau a oricdrei alte capacitati de forta exploziva.
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Figura 8. Structura unui antrenament de volei care integreaza trei varfuri a 8-12 activitati intense,

urmate de o imediata fortd exploziva ca si sdritura pe verticala

22



23



PARTREA A TREIA
STUDIILE EFECTUATE

3. CERCETARI ASUPRA EFECTULUI TESTULUI YO-YO ACUT INTERMITENT,
ALERGARE DE REZISTENTA NIVELUL I ASUPRA AGILITATII JUCATORILOR DE
VOLEI

Introducere

Studiul precedent a obtinut rezultate cu diferente semnificative in cresterea VJ (P < 0.05) la
jucatorii de volei, imediat dupd YYIE1 80%. Cu toate acestea, in plus fatd de Indltimea VJ, jucatorii
de volei trebuie sa se poata misca rapid pe teren. O miscare care necesita un nivel ridicat de VJ este
asociata cu un nivel ridicat de agilitate. Miller, Herniman, Ricard, Cheatham & Michael (2006) au
descoperit ca sariturile pliometrice (PT), una dintre cele mai influente metode de imbunatatire a VJ
(Bauer, Thayer si Baras, 1990), imbunatatesc agilitatea subiectilor, a recrutarii fibrelor musculare si
a adaptarilor neuronale, ca urmare a sase saptimani de PT, de doua ori pe saptiméana. Imbunitatirea
s-a datorat faptului ca aceste functii fiziologice sunt, de asemenea, responsabile de o performanta mai
buni a agilitatii (Simek, Milanovié, & Juki¢, 2008; Heang, Hoe, Quin, & Yin, 2012). Sahin (2014),
sugereaza ca antrenorii sa foloseasca antrenamentul de agilitate pentru imbunatatirea VJ.

Datorita asemanarilor In ceea ce priveste caracteristicile necesare pentru a determina un VJ
ridicat si o buna agilitate si ca urmare a efectului acut semnificativ al alergarii de anduranta la viteze
crescute asupra inaltimii VJ, din studiul anterior, ne putem astepta la o crestere rapida a agilitatii
imediat dupa aproximativ 15-20 minute de alergare de anduranta la 80% din capacitatea VO2max.
Un studiu care Intireste aceasta asteptare este cel al lui Meckel, Gottlieb & Eliakim (2009), care a
constatat o reducere semnificativa a timpului, in testul de sprinturi repetate in randul tinerilor jucatori

de baschet.

Originalitatea si scopul studiului

Din cate stim, efectul rezistentei la viteze crescande, efectuat prin testul Yo-Yo de alergare
intermitenta de rezistentd, (YYIEL), pentru imbunatatirea agilitatii, nu a fost testat inca pe jucatorii
volei, agilitatea fiind una dintre cele mai importante componente ale capacitatii lor fizice. Prin urmare,
scopul acestui studiu este de a valida ipoteza ca o alergare de anduranta la viteze crescande pana la

atingerea a 80% din VO2max subiectilor, care continud pana la aproximativ 20 de minute, conduce
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la o crestere rapida imediatad rapidd a vitezei de agilitate in comparatie cu viteza de agilitate dupa
incdlzirea conventionala (CWU), la jucatorii de volei.

In plus, studiul anterior a constatat ca primul VJ imediat dupa YYIE1 a fost semnificativ mai
mare (P < 0,05) decat primul VJ imediat dupa CWU. De aceea, deoarece fiecare jucitor de volei a
efectuat doua verificari ale aceluiasi test de agilitate dupa CWU si doua dupa YYIEI, a fost de

asemenea important sd se compare primele teste dupd CWU si dupa YYIEI.

Metode

Acest studiu examineaza diferenta dintre agilitatea jucatorilor de volei masurata prin testul T
de agilitate modificat (MAT) dupa CWU (vezi subcapitolul 2.2) si agilitatea lor, masurata prin acelasi
MAT, la 2/3 minute dupa YYIE1 pana cand ajunge la 80% din VO2max. Studiul compara rezultatele
MAT imediat dupa YYIEI (post-test) la rezultatele MAT dupa CWU (pre-test), ale unui grup de
jucatori de volei. Studiul a fost efectuat prin compararea pre testului cu post testul unui grup de
jucatori de volei, similar cu Vuorimaa et al (2006); Boullosa & Tuimil (2009); Boullosa si
colaboratorii (2011); Juarez si colab. (2011); Cortis si colab. (2011); Garcia-Pinillos si colab., (2015);
Garcia-Pinillos si colab., (2016). 41 de jucatori de volei, de sex feminin si masculin cu experienta, de
la nivel regional si national, s-au oferit voluntar sa participe la acest studiu. Treizeci dintre acestia au
participat si la studiul anterior. Fiecare dintre subiecti a fost testat in conformitate cu urmatorul model

de testare, prezentat in tabelul 14:

Modelul de comparare intre testele de agilitate

Compararea a inclus patru parti asa cum apare in tabelul 14. CWU este detaliat in capitolul 2
(tabelul 7), YYIE1 este detaliat in capitolul 2. Doua / trei minute dupa CWU, subiectul efectucaza
pre-testul a doua Tncercari din MAT, cinci minute de odihna intre incercari; Doua / trei minute dupa
a doua incercare MAT, subiectul efectueaza YYIE1 80%. Doua / trei minute dupa sfarsitul YYIE1-
80%, subiectul efectueaza post-testul, doua incercari de MAT, cinci minute de odihna intre incercari.

Modelul comparatiei dintre testele de agilitate este detaliat in tabelul 14:
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Tabelul 14. Compararea intre testele de agilitate

Activitate Incilzire conventionala
Interval de timp 2/3 minute
Activitate Pre-test 2 incercari de MAT 5 minute pauza intre incercari
Interval de timp 2/3 minute
Activitate *YYIEL pana la atingerea a 80% din
VO2max
Interval de timp 2/3 minute
Activitate Post-test 2 incercari de MAT 5 minute pauza intre incercari

*YYIEL = Testul Yo-yo de alergare de anduranta intermitenta, nivelul 1

Testul de agilitate

Testul cel mai folosit pentru a evalua agilitatea este testul T. Este bine acceptat ca un test
standard pentru masurarea agilitatii (Gabbett & Georgieff, 2007, Melrose, Spaniol, Bohling &
Bonnette, 2007, Peterson, Alvar & Rhea, 2006). Este simplu de efectuat si de controlat si necesita
doar echipamente minime. Testul T implica o viteza de rulare rapida cu patru modificari directionale.
Cu toate acestea, deoarece testul original T este lung si amplu si este destinat sa evalueze agilitatea
jucatorilor de fotbal, care ar trebui sa se desfasoare Tntr-un cdmp mult mai mare decat terenul de volei,
testul T a fost modificat si a fost redus in dimensiune. in loc de 40 de metri, distanta totald a MAT
este de 20 de metri, fiind validat ca un instrument util pentru evaluarea agilitatii jucatorilor de volei
(Sassi, Dardouri, Yahmed, Gmada, Mahfoudhi & Gharbi., 2009). In acest studiu, timpul fiecirui
MAT a fost masurat cu ajutorul unui cronometru si a fost calculat timpul mediu dintre cele doua
incercari. Aceeasi persoana a masurat timpul tuturor subiectilor.

Testul se efectueaza dupa cum urmeaza (figura 9): Un subiect porneste MAT test, alergand
cat de repede poate, la 5 metri de conul A pana la conul B, apoi se intoarce spre stanga, alearga 2,5
metri pand la conul C, se roteste la dreapta, la conul D, se Tntoarce spre stanga, alearga 2,5 metri in

spatele conului B si 1n cele din urma se intoarce spre conul A.
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Figura 9. Testul T de agilitate modificat (MAT).

Rezultate

Desi prima parte a testului, dupa CWU, are potentialul de a crea oboseala, rezultatele MAT
dupa YYIEI 80% din VO2max au fost mai mari decat cele efectuate in prima parte dupa CWU.
Tabelul 15 prezinta valorile medii ale MAT 1nainte de test, inainte de YYIE1 si dupa testul MAT 2 /
3 minute dupd YYIEl. Tabelul prezintd, de asemenea, variatia procentuald dintre rezultatele
prezentate si cele post-testare si nivelurile de semnificatie ale celor trei teste statistice diferite: testul

t parametric si testul Wilcoxon si testul semnelor.

Tabelul 15. Valori medii, deviatia standard si semnificatia statistica pre si post, dupa YYIE1, pana

la atingerea a 80% din VO2max.

Variabile Pre-test Post-test A % p-value p-value Wilcoxon  p-value
(sec) (sec) t-test signed rank test sign test

MAT (femei) Media. 7.24 Media. 7.14  -1.41 0.008 0.014 0.052
SD. 0.27 SD. 0.28

MAT (barbati)  Media. 6.06 Media.5.96 -1.54 0.002 0.002 0.001
SD. 0.25 SD. 0.17

MAT (femeisi ~ Media. 6.72 Media. 6.62 -1.47  0.000 0.000 0.000

barbati) SD. 0.64 SD. 0.62

MAT = Testul T de agilitate modificat
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La examinarea diferentelor dintre pre-test, prima incercare si prima incercare post-test, acesta
prezinta o reducere semnificativa a timpului de MAT la femei (P < 0.001) si la barbati (P < 0.05), in
total (P <0.001) 16).

Tabelul 16. Diferentele dintre prima incercare pre-test MAT, dupa incalzirea conventionala cu,

prima incercare post-test MAT, imediat dupa YYIEI1, pana la atingerea a 80% din VO2max.

Variabile Pre-test 1 Post-test 1 A % Pre-test1to p-valuet-
Post-test 1 test

MAT timp Media. 7.29 sec. Media. 7.13 -2.12 0.000

femei SD. 0.29 sec. SD. 0.29

MAT timp Media. 6.18 sec. Media. 6.04 -2.22 0.048

barbati SD. 0.31 sec. SD. 0.28

Total MAT  Media. 6.8sec.  Media. 6.65 -2.17 0.000

femei si SD. 0.63 sec. SD. 0.62

birbati

MAT = Testul T de agilitate modificat

Discultii si concluzii

Ipoteza 3: "YYIEL 80%, va afecta imediat productia de forte explozive a jucatorilor de volei,
corectd. Acest studiu a gasit cresteri semnificative si reducerea MAT cu 1.47 secunde in timpul MAT.
Datorita caracteristicilor similare ale inaltimii VJ si 0 agilitate buna, o posibild explicatie pentru
fenomenul de epuizare sau aproape de epuizare, care induce cresterea VJ si cresterea agilitatii ar putea
fi o crestere a energiei elastice a muschilor in timpul SSC, care are loc imediat dupa o alergare de
andurantd epuizanta sau aproape epuizanta Bosco, Viitasalo, Komi & Luhtanen, 1982). Komi (2000),
indica faptul ca oboseala moderatd a SSC poate avea ca rezultat o usoara crestere, ceea ce stimuleaza

productia mai rapidad de forte explozive.

Implicatii practice si recomandari

Conform rezultatelor studiilor anterioare, aceasta activitate, care este similara naturii sale cu
YYIEL 80%, poate fi o incélzire adecvata pentru sarcinile cerute de volei si chiar ca o incalzire
generala la inceputul antrenamentului de volei sau Thainte de incalzirea specifica dinaintea meciului
de volei. In plus, In cazul in care YYIE1 80% va fi nlocuit cu alte activititi care sunt similare in ceea
ce priveste efectul lor asupra sistemelor aerobe si lacto-anaerobe si pot integra exercitiile de volei,

atunci un antrenor de volei poate integra aceste exercitii de mai multe ori intr-un antrenament, cu
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conditia ca imediat dupa sa se efectueze un exercitiu de indltime maxima a VJ si /sau un ritm rapid
de alergare ca si MAT.

Tn timpul perioadelor de joc, antrenamentele de volei tind si fie efectuate intr-un ritm lent.
Cand temperatura corpului scade, activitatile de fortd exploziva nu sunt efectuate optim. Efectuarea
unui exercitiu de YYIE1 80% sau a oricarui alt exercitiu de volei de intensitate similara, de doua ori
sau chiar de trei ori intr-un antrenament (figura 8), poate crea un antrenament eficient, in ceea ce
priveste instruirea VJ si a agilitatii. In plus, datorita efectului pozitiv asupra inaltimii VJ imediat dupa
YYIE1 80%, ar fi corect sa se odihneasca nu mai mult de doud minute dupa exercitiul YYIE1 de 80%
sau a exercitiilor din volei cu intensitate similara si sa efectueze imediat exercitii de agilitate sau alte

exercitii explozive.
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4. EFECTUL PERFORMANTELOR REPETATE ALE CICLULUI DE REZISTENTA YO-
YO INTERMITENTA, ALERGARE DE REZISTENTA NIVELUL I, PRECEDAT DE O
PREGATIRE IMEDIATA A SALTULUI PE VERTICALA ASUPRA IMBUNATATIRII

CRONICE A iNALTIMII SARITURII PE VERTICALA LA JUCATORII DE VOLEI

Introducere

Acest program de interventie a fost dezvoltat ca un program original pentru a spori Indltimea
VJ in randul jucatorilor de volei la nivel regional si national. Nu s-a constatat nici un studiu care sa
examineze efectul unui program de interventie care implica unitati de antrenament de 20 minute, mai
multe serii de VJ de inaltime maxima, cu intervale de doudzeci de secunde intre fiecare salt, ca un
program de antrenament independent de imbunatatire a inaltimii VJ. Aceasta metoda este diferita de
metodele care sunt detaliate in literatura de specialitate (subcapitolul 1.3.4.), care se refera la
antrenamentul de rezistenta (RT), antrenament pliometric (PT), electromiostimulare (EMS) etc., (de
Villarreal, Kellis, Kraemer, & Izquierdo, 2009, Markovic, 2007, Tricoli si colab., 2005).

Originalitatea si scopul studiului

Daca o singura repetare a traseului de alergare de anduranta epuizanta sau aproape de epuizare
la viteze crescande, efectuata prin YYIEI, creeaza conditii pentru performante mai bune ale unor
indltimi ale VJ si mai rapide, dupa cum s-a aratat in capitolele 2 si 3, atunci care ar putea fi rezultatele
cronice ale repetdrii continue a sesiunilor de antrenament a VJ (programul de interventie), care se
desfagoara imediat dupa YYIEI, aproximativ de doua ori pe saptdmana, pe 0 perioada de aproximativ
sase luni pentru un singur jucator de volei?

Originalitatea si scopul acestui studiu este de a examina efectul cronic al multiplelor
antrenamente, de mai multe serii de VJ la inaltimea maxima, asupra inaltimii VJ a jucatorilor de volei
si, in acelasi timp, examinarea efectului YYIE1 imediat inainte de aceastd metoda de antrenament, ca

factor de consolidare, care mareste efectul imbunatatirii cronice a acestei metode de antrenament.

Metode

In afara de grupul de control care nu a efectuat programul de formare VJ, ci doar testele
periodice, au existat doua grupuri experimentale. Grupurile experimentale - grupul Y si grupul R si
grupul de control. Divizarea in cele doud grupuri de cercetare a fost facuta cu scopul de a determina
cat de eficient si viabil, este antrenamentul sariturii, care consta in 80 VJ la inaltimea maxima si
pentru a determina cat de eficienta este performanta YYIEI imediat inainte de aceasta metoda de

antrenament (eficace Tnsemnand contributia pentru imbunatatirea VJ).
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In plus, programul de instruire a fost realizat de doud ori, in doua cicluri de antrenament,
fiecare a durat aproximativ doua luni, putin peste sase luni. La primul ciclu de antrenament, grupul
Y ainceput fiecare antrenament cu YYIE1 si grupul R cu CWU si la al doilea ciclu au fost schimbate
(tabelul 23). Aceasta metoda a fost realizata in scopul de a examina care ordine ar prezenta rezultate
mai bune. Cincizeci si doi de jucdtori de volei de sex feminin si masculin cu experientd, la nivel
regional si national, s-au oferit voluntar sa participe la acest studiu. Patruzeci si unu dintre acestia au

participat si la studiul anterior (pentru determinarea agilitatii).

Tabelul 23. Structura programului de interventie

Grupul Y Grupul R Grupul
Control
4 Testari initiale
saptamani
Primul Primul ciclu de 2 antrenamente Primul ciclu de 2 antrenamente Antrenament
ciclu: antrenament. 12-14  de VJ pe antrenament. 12-14  de VJ pe obisnuit de
V/J per subiect. saptamana in plus  VJ per subiect. saptamana in volei. Fara
2 luni Fiecare antrenament  fata de Fiecare antrenament  plus fata de antrenamentul
incepe cu YYIEL. antrenamentul incepe cu CWU. antrenamentul VJ.
obisnuit de volei. obisnuit de volei.
4 Testari intermediare
saptamani
Al doilea Al doilea ciclu de 2 antrenamente Al doilea ciclu de 2 antrenamente Antrenament
ciclu: antrenament 12-14  de VJ pe antrenament 12-14  de VJ pe obisnuit de
VJ per subiect. sdaptamana in plus  VJ per subiect. saptamana in volei. Fara
2 luni Fiecare antrenament  fata de Fiecare antrenament  plus fata de antrenamentul
ncepe cu CWU. antrenamentul Tncepe cu YYIEL. antrenamentul VJ.
obisnuit de volei obisnuit de volei
si jocuri. si jocuri.
3 Testari finale
saptamani

VJ = sariturd pe verticald, YYIE1 = Testul yo-yo de alergare de anduranti intermitentd/ nivelul 1, CWU = Incilzire

conventionala

Testarile intermediare si testarile finale

Desi aceste teste au fost efectuate in conformitate cu modelul de testare, prezentat in tabelul

6, In scopul masurarii imbunatatirii cronice, numai rezultatele VJ dupa CWU au fost luate in

considerare la testarile intermediare si cele finale.

Antrenamentul sariturii pe verticala

Antrenamentele au fost efectuate de doua ori pe saptamana, cu o diferenta de cel putin doua

zile intre sesiunile de antrenament. Ocazional, din motive tehnice, au existat intervale de cinci/sase

zile intre o sesiune de antrenament a VJ si cealalta. Rareori, sesiunile de antrenament au fost efectuate
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la 0 zi distanta. Antrenamentele au fost organizate in conformitate cu un acord saptdmanal, intre
jucatorul de volei si cercetator. Antrenamentele si masuratorile au fost efectuate zilnic, sapte zile pe
saptamana, pe intreaga perioada de culegere a datelor. Sistemul VERT (capitolul 2) a permis
antrenarea si masuratorile, simultan pentru pana la opt jucatori de volei. Cu toate acestea, din multe
motive tehnice, instruirea a fost adesea efectuata numai pentru unul, doi sau trei subiecti. Aceasta este
pentru a satisface programul de antrenament a fiecaruia dintre subiecti, pe parcursul intregului
program de interventie.

Nu a fost efectuat nici un antrenament pentru sarituri dupa un antrenament obisnuit de volei
si jucdtorii au fost rugati sd nu se antreneze cu cel putin sase ore Inainte de antrenamentul pentru
sarituri. Pe intreaga duratd a programului de interventie, jucatorii au fost rugati sa nu efectueze ridicari
cu bara, sau genuflexiuni cu greutate. Nu a fost posibil sa li se ceara sa se abtina de la alte activitati
fizice dimineata Tnainte de antrenament, deoarece unii erau elevi de liceu si frecventau cursuri de
educatie fizica, iar altii erau studenti care trebuiau sa participe la activitatea fizica in cadrul colegiului.

Antrenamentele se desfasurau, de obicei, pe terenul de volei, pe podele de parchet si, daca nu
era posibil, au fost efectuate intr-o alta sala de gimnastica cu parchet. Jucatorii nu au fost conditionati
la a sdri la un anumit obiectiv (de exemplu, inelul de baschet sau panoul). Sistemul VERT le-a permis
sd masoare inaltimea VJ pentru orice scop pe care 1-au ales si oriunde pe teren. Dupa fiecare salt,
fiecare jucator a fost incurajat sa urmareasca rezultatul sariturii pe monitorul unui iPad). La sfarsitul
zilei de antrenament, cercetatorul a inregistrat si facut un rezumat a rezultatelor obtinute si a transmis
informatia personal fiecdrui jucator. Rezultatele deosebite au fost publicate intre cele doua grupuri
experimentale intr-un grup specific de Whats App. Aceste informatii personale si generale au fost
importante in scopul cresterii In continuare a motivatiei jucatorilor de a progresa pe parcursul

intregului program de formare profesionala.

Structura unui antrenament cu sarituri pe verticald, optzeci de repetari pana la
indltimea maxima

Programul de interventie a fost construit din unitati de antrenament a cate 35-50 de minute
fiecare. Diferenta in timp a antrenamentului depinde de durata YYIE1 care a fost extinsa in cazul in
care a existat o crestere a capacitatii acrobe a subiectilor. Antrenamentul de sarituri a inceput la 2/ 3
minute dupa incheierea YYIEL1 sau CWU, in functie de grupul experimental din care face parte
subiectul si a fost limitat la aproximativ 80 VJ, fiecare dintre ele pana la inaltimea maxima. Timpul
total a fost de 20 de minute: 1set din 8 VBJ, 1set de 8 VAJ, 1setde 8 SJ, 1set de 8 PT x 2 si se repeta

aceleasi seturi din nou. Combinarea din volei VJ, SJ si PT s-a datorat concluziilor lui
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De Villarreal et al (2009). Pauza dintre seturi a fost de 1 minut si pauza dintre repetari n cadrul
fiecdrui set a fost de aproximativ 20 de secunde. Ordinea dintre VBJ si VAJ stabileste si ordinea intre
seturile SJ si PT, si a fost schimbata la fiecare alta sesiune de antrenament. Structura antrenamentului

este detaliata in tabelul 24.

Tabelul 24. Ordinea unui antrenament de 80 sarituri verticale pana la atingerea inaltimii maxime

Incilzirea *YYIEL or **CWU, in functie de grupul Se schimba rolurile in partea a
experimental doua

Pauza pana la antrenamentul ~ 2/3 minute

VJ

I set 8 sarituri la bloc 20 sec pauza intre sarituri

Pauza intre seturi

1 minut

Il set

8 sarituri de atac

20 sec pauza intre sarituri

Pauza intre seturi

1 minut

11 set

8 sarituri din genuflexiune

20 sec pauza intre sarituri

Pauza Tntre seturi

1 minut

1V set

2x8 sarituri pliometrice
1 minut pauza intre seturi

Pauza intre seturi

1 minut

V set

8 sarituri la bloc

20 sec pauza intre sarituri

Pauza Tntre seturi

1 minut

VI set

8 sarituri de atac

20 sec pauza intre sarituri

Pauza Tntre seturi

1 minut

VII set

8 sdrituri din genuflexiune

20 sec pauza intre sarituri

Pauza Tntre seturi

1 minut

VI1II set

2x8 sarituri pliometrice
1 minut pauza intre seturi

*YYIEL = Testul Yo-yo de anduranta intermitenta/ nivelul 1, CWU = incélzire conventionala

**CWU = incilzire conventionala

Motivul pentru antrenamentul cu sarituri verticale, durata: douizeci de minute

20 de minute pentru fiecare antrenament de VJ au fost determinante deoarece unele dintre
aceste antrenamente VJ au fost programate inaintea si in apropierea antrenamentelor generale de volei
si, mai important, aceastd limitare de 20 de minute s-a bazat pe ipoteza cd aceastd alergare de
rezistenta creeza efectul de potentare post-activare (PAP) (Boullosa et al., 2011), cand "fereastra de
oportunitate" pentru atingerea efectului PAP este de pand la 20 de minute de la sfarsitul activitatii de

conditionare (Bishop, 2003).
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Tipurile de sarituri pentru antrenament si masuratori
Tn scopul de a spori capacitatea de desprindere/detenti a jucitorilor de volei, a devenit
esentiald antrenarea acestora prin variantele de sarituri pe care le folosesc (Stanganelli et al., 2008).

Astfel, pentru antrenament si teste VBJ si VAJ au fost alese:

e Saritura la bloc, blocajul (VBJ) — realizat cu saritura din picioare sau cu deplasare limitata
spre lateral (stinga sau dreapta). in ambele cazuri, miscarea bratelor fiind limitata. Deoarece
existd diferite stiluri de abordare a VBJ care pot afecta inaltimea VBIJ si pentru a crea un

model de miscare unic in randul tuturor subiectilor, vom alege sa folosim VBJ permanent

pentru toate sarcinile de cercetare. VBJ a fost ales si datorita frecventei sale utilizari Tn jocurile
de volei (Voigt & Vetter, 2003) si similitudinii sale cu CMJ (Stanganelli et al., 2008; Sattler,
Sekulic, Hadzic, Uljevic & Dervisevic, 2012).

Figura 15. Saritura la bloc (VBJ)

e Saritura de atac (VAJ) — spre deosebire de VBJ, se desfasoard cu deplasare urmatd de o
sariturd, concomitent cu miscarea bratelor. Jucatorii de volei cu experienta pot folosi VAJ
atunci cand sar cu ambele picioare. Spre deosebire de miscarea lateralda din VBJ, care difera
de la un jucator la altul, miscarea VAJ este aproape aceeasi la jucdtorii cu experientd. VAJ

este, de asemenea, efectuata foarte frecvent intr-un joc de volei (Voigt & Vetter, 2003).

e Figura 16. Saritura de atac (VAJ)
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Doua metode de sarituri suplimentare pentru antrenament in cadrul programului de

interventie

Saritura din genuflexiune (SJ) — care se bazeaza pe abilitate de a produce fortd musculard,
aproape elimind mecanismul ciclului de scurtare (SSC) si efectuarea SJ este importanta pentru
cresterea producerii de fortd musculard in muschii extensori, ca parte a procesului de

antrenament. (Bosco et al.,, 1982; Bosco, Tihanyi, Atteri, Fekete,Apor&Rusko,1986).

Sariturile au fost executate, din pozitia sezand pe un scaun, cu rotarea bratelor.

Figura 17. Saritura din genuflexiune (SJ)

Sarituri pliometrice (PT) — PT stimuleaza si mareste mecanismul SSC, ceea ce duce la
cresterea utilizarii energiei elastice Tn sistemul tendulo-muscular si la cresterea recrutarii
fibrelor musculare (de Villarreal et al., 2009; Bobbert., 1990 , Markovic, 2007). Presupunerea
a fost ca salturile pliometrice, prin intarirea efectului SSC, ar spori VJ, si vom putea observa

acest efect, prin cresterea inaltimii sariturilor pliometrice.

Figura 18. Sarituri pliometrice (PT)
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Desi nu am gasit nici o cercetare care sa demonstreze Tmbunatatirii VJ prin aceastd metoda,
am incurajat subiectii sa sara fiecare saritura din cele 80, cat de inalt pot. Acest lucru a fost posibil
prin feedback-ul imediat al inaltimii saltului obtinut de VERT (Mayfonk Athletic, Florida, SUA),

care a creat o bazd de comparatie si 0 motivatie ridicata.

Masurarea alergarii de anduranta prin YYIE1

Alergarea de anduranta la viteze crescande a fost efectuata cu ajutorul YYIEL (capitolul 2).
Pentru acest studiu, YYIEL a trecut ca parte a programului de antrenament, repetandu-se de mai multe
ori. Tn acest studiu YYIE1 a fost folosit pani la atingerea a 95-100% din VVO2max, cu scopul de a

stimula si de a spori capacitatea aerobd maxima.

Maisurarea sariturilor verticale

Inaltimea VJ a fost masurati folosind VERT, asa cum s-a explicat in capitolul 2. VERT a fost
un instrument de masurare viabil a VJ (Charlton si colab., 2017; Borges si colab., 2017; MacDonald
etal., 2017).

Rezultate
Schimbarea cronica in indltime a sariturii la bloc si sariturii de atac

Trei testari de VBJ si VAJ s-au desfasurat in programul de interventie: Inainte de inceperea
programului de interventie (testari initiale), Tntre cei doi termeni ai programului (testari intermediare)
si dupa finalizarea programului (testari finale). In scopul examinarii schimbirii cronice a VI-urilor
fara efectul direct al YYIE1, au fost calculate doar VJ dupa CWU ale testelor pentru a determina daca
existd un efect cronic. Apoi s-au facut comparatii in scopul de a constata daca exista o diferenta intre
orele la care au fost efectuate pretestarile. Trei grupuri de cercetare au fost testate: Doud grupuri
experimentale, grupul Y si grupul R, si un grup control. Pentru fiecare dintre cele doud variabile (VBJ

si VAJ) a fost efectuat testul ANOVA separat (grupul x timp) (tabelul 25, 26);

37



Saritura la bloc, blocajul

Tabelul 25. Mediile si deviatia standard — saritura la bloc (cm)

Grupul Control Grupul R Grupul Y
** N=21 N=13 N=12
Timp* Media SD Media SD Media SD
#1 Testari initiale VBJ 48.2 8.6 47.92 9.79  46.95 10.61
#2 Testari VBJ 5094 8.97 56.42 10.09 54.02 11
intermediare
#3 Testari finale VBJ 5211 8.99 62.17 10.8 56.79 10.9

*Timpul P <0.001. **Interactiunea P < 0.001, VVBJ = saritura la bloc

Diferenta medie la inaltimea VBJ a fiecarui grup, comparativ cu celelalte la momentul # 1
(valoarea initiald), a fost similara si a fost considerata statistic nesemnificativa. La grupul de control,
cresterea intre cele trei ori a fost mici si nu s-au constatat diferente semnificative intre ele. Tn plus,
testele Post Hoc au aritat ci: In grupul R, iniltimea VBJ la momentul # 2 (testari intermediare) si #
3 (testarile finale) a fost semnificativ mai mare decat la momentul # 1 (P < 0,05). Tn grupul Y,
inaltimea VBJ la timpul # 2 si # 3, a fost semnificativ mai mare decat timpul # 1 (P < 0,05), dar
imbunatatirea VBJ intre timpul # 2 si timpul # 3 a fost mica fara semnificatie statisticd; La momentul
# 2, Indltimea medie a VBJ a grupului R, a fost semnificativ mai mare decat naltimea medie VBJ a
grupului de control (P < 0,05); La momentul # 3, indltimea VBJ a grupului R, a fost gasita
semnificativ mai mare decat indltimea medie VBJ din grupul de control (P < 0,05). Alte modificari
ale Indltimii medii VBJ intre grupurile de la momentele 2 si 3 au fost considerate nesemnificative.
Cresterea procentuald intre testdrile initiale pana la testarile finale au fost: grupul Y: 22,10% (P <
0,001), grupul R: 31,37% (P < 0,001) si la grupul de control: 8,23%.

Saritura de atac

Tabelul 26. Mediile si deviatia standard saritura de atac (cm)

Grupul Control Grupul R Grupul Y
** N=21 N=13 N=12
Timp* Media SD Media SD Media  SD
#1 Testari initiale VAJ 59.45 10.09 5946 1237 59.36 13.26
#2 Testari VAJ 62.4 10.33  67.31 11.7  69.69 11.88
intermediare
#3 Testari finale VAJ 63.55 1046 7547 1336 7245  12.37

*Timpul P <0.001. **Interactiunea P < 0.001,VAJ = Saritura de atac

Diferenta medie la indltimea VAJ a fiecarui grup, comparativ cu celelalte la momentul # 1

(testarea initiali), a fost similara si a fost considerata statistic nesemnificativa. In grupul de control,
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cresterea dintre cele trei testari a fost mica si nu s-a constatat nici o diferenta semnificativa intre ele.
In plus, testele Post Hoc au aratat ca: In grupul R, indltimea VAJ la momentul # 2 (testiri
intermediare) si # 3 (testari finale) a fost semnificativ mai mare decat momentul # 1 (P <0,05),#3 a
fost semnificativ mai mare decat momentul # 2 (P < 0,05). In grupul Y, iniltimea VAJ la momentul
# 2 si# 3, a fost semnificativ mai mare decat la momentul # 1 (P < 0,05), dar imbunatatirea VAJ intre
momentele # 2 si # 3 a fost mica si NU s-a nici o semnificatie statisticd. La momentul # 2 inaltimea
VAJ a grupului Y, a fost semnificativ mai mare decat inaltimea VAJ medie a grupului de control (P
< 0,05). La momentul 3, inaltimea VAJ a grupului R si indltimea medie VAJ a grupului Y, sunt
semnificativ mai mari decat inaltimea VAJ medie a grupului de control (P < 0,05). Alte modificari in
indltimea medie a VAJ intre grupurile la momentele # 2 si # 3 au fost considerate nesemnificative.
Cresterea procentuald dintre testarile initiale si cele finale a fost: grupul Y: 23,88% (P > 0,001), R-
grup: 28,21% (P < 0,001) si in grupul de control: 7,02%.

Schimbarea cronica in iniltime la saritura din genuflexiune si a sariturii pliometrice

In plus fata de VBJ si VAJ, am cerut s analizim tendinta de schimbare a inci doua stiluri VJ
- PT si SJ, care au fost masurate in fiecare sesiune de instruire VJ. In fiecare antrenament am grupat
rezultatele primelor grupe de antrenament (grupa # 1 & # 3) si ultimele grupe de antrenament (grupa
#2 & # 4) ale PT si SJ. Apoi am calculat rezultatul mediu al inaltimii fiecarei grupe, separat pentru
PT s1 SJ si s-au facut comparatii pentru a determina daca exista diferente intre grupe pentru SJ si PT
separat. O alta comparatie a fost facuta intre grupa # 1 la primul ciclu de antrenament si grupa # 4 la
cel de-al doilea ciclu de antrenament, pentru a determina daca exista o diferentd intre inceputul si
sfarsitul programului de interventie, pentru SJ si PT separat. Deoarece grupul de control nu a efectuat
programul de antrenament, comparatia a fost efectuatd numai intre grupul R si grupul Y. Testul
ANOVA cu masuri repetate a fost efectuat pentru fiecare dintre cele doua variabile (SJ si PT) separat

(grup x timp) ( tabelul 29, tabelul 31):

Pliometrie

Tabelul 29. Mediile si deviatia standard in cazul sariturilor pliometrice (cm)

Grupul R Grupul R
N=12 N=12
Grupe Media SD Media SD
#1 PT  42.06 9.48 38.4 7.34
#2 PT  44.03 9.08 41.02 7.79
#3 PT 4477 8.09 41.57 8.52
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#4 PT 4631 8.38 42.09 9.05
PT = sarituri pliometrice

Nu s-au constatat diferente semnificative intre grupul R si grupul Y, dar s-a constatat o
crestere semnificativa a indltimii PT de la inceputul programului de interventie (#1) pana la sfarsitul
programului (#4), la ambele grupuri, (P <0,001). Cresterea procentuald intre momentul initial pana

la sfarsitul programului a fost: grupul Y - 9,61% (P < 0,001), si grupul R- 10,1% (P <0,001).

Saritura din genuflexiune

Tabelul 31. Mediile si deviatia standard in cazul sariturilor din genuflexiune (cm)

Grupul R Grupul R
N=13 N=12
Grupe Media SD Media sSD
#1 SJ 5539 917 50.5 9.79
#2 SJ  57.96 10.3  54.04  8.42
#3 SJ 60.04 996 5523 941
#4 SJ 63.69 1246 57.15 8.82

SJ = Séritura din genuflexiune

O crestere semnificativa a fost inregistrata la inaltimea medie a SJ de la inceputul programului
de interventie (grupa # 1) pana la sfarsitul programului (grupa # 4) (P < 0.001) atat in grupul R, cat
si in grupul Y. In plus, in ciuda diferentei semnificative dintre grupul R si grupul Y la grupele # 1, #
2, # 3, testul Post Hoc a aratat un avantaj semnificativ pentru grupul R fata de grupul Y , grupa # 4
(P < 0,05). Cresterea procentului dintre grupa # 1 si grupa # 4 a fost: grupul Y: 13,17% (P < 0,001)
si grupul R 14,98% (P < 0,001).

* Grupul de control nu a luat parte la programul de instruire VJ, prin urmare, nu are rezultate la

sariturile pliometrice si sariturile din genuflexiune.

Concluzii si discutii

Ipoteza 4: "Programul de interventie v-a afecta imbunatatirea cronica a indltimii VJ a
jucitorilor de volei". Aceastd ipoteza a fost gasitd corecta. In timp ce grupul de control nu a prezentat
imbunatatiri semnificative intre testarile initiale si testarile finale, la grupul R si Y, intre testarile
initiale si cele finale a fost considerat semnificativ. Rezultatele au fost gasite chiar mai mari decat
cele din studiile revizuite (Markovic, 2007, de Villarreal et al., 2009, Mirzaei et al., 2014, Fatouros,

Jamurtas, Leontsini, Taxildaris, Aggelousis, Kostopoulos 2000, Maffiuletti, Amiridis, Martin,
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Pousson, & Chatard, 2000; Malatesta, Cattaneo, Dugnani, & Maffiuletti, 2003; Herrero et al., 2006;
Maffiuletti, Dugnani, Folz, Di & Mauro, 2002; Aceasta metoda a fost considerata foarte eficienta

pentru a spori VJ de jucatori de volei de nivel regional si national.

Ipoteza 5: "In cazul in care programul de interventie v-a imbunatiti inaltimea VJ, atunci
motivul imbunatatirii va fi performanta YYIE1 pana la 95-100% din VO2max (YYIE1 95-100%),
imediat Tnainte de VJ si VJ fara incalzire YYIE1, v-a avea doar un efect neglijabil asupra imbunatatirii
VJ in randul jucatorilor de volei". Aceasta ipoteza a fost gasita partial corecta. Pana la sfarsitul
primului termen de pregatire (testul 2), cresterea VBJ a grupului Y (fiecare antrenament a inceput cu
YYIE1) a fost mai mica decét cresterea grupului R (a inceput fiecare antrenament cu CWU ). Cu
toate acestea, pana la sfarsitul celui de-al doilea termen de antrenament (testul 3), tendinta s-a inversat
si efectul mai mare al YYIEL a fost observat in grupul R (al doilea ciclu de antrenament, fiecare
incepand cu YYIEL). Prin urmare, putem concluziona ca atat YYIE1, cat si antrenamentul VJ, de sine
statdtor, au o influentd semnificativa asupra imbunatatirii VJ la jucatorii de volei la nivel regional si
national. Cresterea VAJ a fost Tntotdeauna mai mare la grupurile care au inceput fiecare antrenament
cuYYIEL.

Ipoteza 6: "Programul de interventie va continua si va avea 0 imbunatatire cronica a VJ, in
timpul celui de-al doilea ciclu de antrenament, ca parte a programului de interventie, care va continua
cu sezonul de joc". Desi la grupul Y nu au existat imbunatatiri semnificative atat VBJ, cat si VAJ in
al doilea termen, care a fost efectuat in timpul sezonului de joc, la grupul R au existat imbunatatiri
semnificative a VBJ si VAJ la acest moment. Prin urmare, putem concluziona ca modelul CWU
inainte de pregatirea VJ la Tnceputul sezonului si YYIEI inainte de antrenamentul VJ in timpul
jocurilor, are un efect mai mare si poate fi, de asemenea, utilizat de jucatorii de volei de la nivel

regional si national, in sezonul de jocuri.

Trendul de crestere la grupurile experimentale pe parcursul intregului program de interventie

Figura 29 prezinta tendinta de crestere medie a fiecareia dintre cele doua grupuri
experimentale (grupul Y si grupul R). Conform figurii, se pare ca la primul ciclu de antrenament,
incdlzirea YYIEL de 95-100%, a afectat direct VBJ si VAJ, in ceea ce priveste indltimea grupului Y
la primul ciclu de antrenament. Prin urmare, conditiile initiale acestui grup si grupul R, la inceputul

programului de interventie, nu au fost egale, in ciuda progresului general observat intre primul si
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ultimul antrenament. In plus, o crestere accentuata a inaltimii VBJ si VAJ a fost observati la testarea
efectuata la o saptamana dupa terminarea primului ciclu de antrenament.

De fapt, dupa cum se poate observa la toate testele, dupa primul ciclu de pregatire (testul 2)
si dupa terminarea programului (testul 3), existd o crestere a indltimii VBJ si VAJ. Cu toate acestea,
cresterea inaltimii de salt dupa un antrenament cu YYIE1 95-100% Tnainte de fiecare antrenament a
V1 a fost chiar mai accentuata. Acest lucru se datoreaza probabil reactiei de supracompensare in care
catabolismul si reducerea resurselor energetice ar putea crea un efect asupra anabolizarii si a recrutarii
sporite a resurselor: intensitatea antrenamentelor sportive si modul in care le distribuie in timp vor
determina performantele sportive viitoare (Malatesta si colab., 2003; Cintia, Pappalardo si Pedreschi,
2014).

Figura 29 include cele trei teste pentru VJ (numai pretestari) si toate sesiunile de antrenament
a celor doua cicluri (1-12 - primul ciclu, 13-24 al doilea ciclu) din programul de interventie. Linia
neagra din grafic subliniaza cresterea accentuatd a rezultatelor testului 2 si testului 3, 1n care fiecare

antrenament a inceput cu YYIEL.
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Figura 29. Saritura la bloc (VBJ) si saritura de atac (VAJ) la grupurile experimentale
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Alte rezultate

Atat sariturile din genuflexiune (SJ), cat si sariturile pliometrice (PT) s-au imbunatatit
semnificativ, totusi, PT a prezentat cele mai mici rezultate dintre toate cele patru tipuri de VJ in
studiu. Aceasta constatare ridica intrebari cu privire la utilizarea PT 1n acest program de interventie,
si anume: Care a fost rata de contributie a PT la imbunatatirea generalda a VJ in acest program de
interventie? Poate PT afecta VBJ si VAJ fard a fi afectat? Sunt necesare cercetari suplimentare pentru

a raspunde la aceste intrebari.

Contributia studiului la cunoastere

Contributia acestui studiu la cunostintele teoretice se referd la integrarea a doua tipuri de
activitate fizica: alergarea de anduranta la viteze mari, pana la epuizare sau aproape de epuizare si o
productie de forte explozive asa cum se manifesta prin VJ, cand, in anumite conditii, aceasta conduce
la o crestere cronicd a VJ. Pana in prezent, opinia dominanta este ca acest tip de alergare are un efect
negativ asupra indltimii VJ in orice mod de integrare, daca incercarea de a realiza o astfel de integrare
urmeaza sa fie efectuata frecvent si de-a lungul mai multor saptamani. Originalitatea acestei cercetari
este ca ea descopera conditiile in care este posibil ca acest efect sd devind pozitiv si sd se profite de
el, Tn scopul cresterii cronice a capacitatii VJ. Urmatoarele aspecte reprezintd, de asemenea, o

originalitate si o contributie la cunoasterea teoretica:

Repetarea multipla a alergarii de anduranta la viteze mari imediat Tnainte de antrenamentul
saltului vertical determina cresterea inaltimii sariturii in randul jucitorilor de volei de la

nivel regional si national

Tn ciuda studiilor revizuite asupra fenomenului de alergare de anduranta epuizanti sau aproape
de epuizare, care induce cresterea acuta a VJ (capitolul 1.4) (Vuorimaa et al., 2006, Boullosa &
Tuimil, 2009, Boullosa si colab., 2011, Juarez et al. 2011, Garcia-Pinillos si colab., 2015; Garcia-
Pinillos et al., 2016), programul de interventie (capitolul 4) este primul studiu care analizeaza daca
performanta repetata a acestui fenomen, un program de formare profesionala, imbunatateste in mod
cronic VJ in randul populatiei sportivilor, de volei, pentru ei o capacitate ridicata de VJ fiind o
caracteristicd importantd majora.

Deoarece acesta este primul studiu care trateaza aceasta problema, scopul principal a fost
acela de a descoperi existenta fenomenului printre jucatorii de volei. Conform constatarilor acestei
teze, acest fenomen existd si aceastd descoperire aduce o contributie si o originalitate. Cu toate

acestea, acest efect nu poate aparea in toate conditiile si sunt necesare anumite conditii pentru aparitia

43



acestui efect. Potrivit cercetarii, modalitatea optima de a profita de acest fenomen, in scopul de a crea
"fereastra de oportunitate" pentru imbunatatirea VJ, nu este in sezonul pregatitor, ci dupa aproximativ
doua luni de instruire a VJ la inaltimea maxima si apoi Se continua antrenamentul V/J cu alergarea de
anduranta la viteze mari, cum ar fi YYIEL, inainte de fiecare antrenament a VJ.

O alta contributie a cercetarii este platforma de antrenament pentru cresterea capacitatii VJ si
a capacitdtii aerobe si lacto-anaerobe, care este integrata in timpul sezonului de jocuri, pana la sfarsitul
sezonului. Aceasta contributie nu este evidentd, deoarece jucatorii si antrenorii intentioneaza, de
obicei, sd realizeze cresterea acestor parametri, in timpul pregatirii si doar sd le mentina si sa le

pastreze, in timpul jocului.

Un antrenament de optzeci de sarituri pana la indltimea maxima si care imbunatateste
indltimea cronica a saltului vertical

Imbunititirea capacititii VJ integreaza antrenamentele de RT, PT si EMS in pregitire. In
ceea ce ne priveste pe noi, NU a existat nici un studiu care sa examineze efectul antrenamentului VJ,
ce consta Tn aproximativ 80 VJ pana la indltimea maxima, care sa fie de sine statitor si sa
imbunatateasca capacitatea VJ, fard metodele RT si/sau EMS. Efectul pozitiv semnificativ al acestui
tip de antrenament de 80 VJ, va fi de asemenea considerat ca o originalitate si contributie a acesteli

cercetari.

Inovatia studiului

Aceasta cercetare ridica numeroase Semne de Tntrebare legate de efectul alergarii de anduranta
la viteze crescande pana la epuizare sau aproape de epuizare si efectul unui antrenament de VJ
multiple pana la inaltimea maxima, in ceea ce priveste imbunatatirea VJ. Aceste intrebari pot deschide
usa multor cercetari 1n acest domeniu si pot ajuta nu numai jucatorii de volei, ci si orice alti atleti
pentru care forta exploziva este importanta, in scopul atingerii scopurilor si a imbunatatirii

rezultatelor.
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5. EFECTUL ”DE REFERINTA LA MINGE” ASUPRA INALTIMII SARITURII
JUCATORILOR DE VOLEI AFLATI LA BLOCAJ SI iNALTIMII SARITURII
JUCATORILOR ATACANTI

Introducere

Pare logic ca imbunatatirea generala a salturilor verticale generale (VJ) va afecta cresterea
VJ, cu referire la VBJ si VAJ in timpul exercitiilor de volei sau jocuri. Totusi, aceasta ipoteza nu a
fost examinata incd, din cauza lipsei mijloacelor de masurare. Prin urmare, scopul acestui studiu a
fost acela de a constata daca exista diferente intre VBJ si VAJ cu privire la minge (VBJW, VAIW),
pentru saritura liberd VBJ si VAJ fara referire la minge (VBJF, VAJF).

Acest studiu a fost realizat dupa colectarea datelor din studiul "Efectul performantelor repetate
ale testului yo-yo de rezistenta intermitenta/nivelul 1 (YYIE1) urmat imediat de antrenamentul VJ,
privind Tmbunétatirea cronica a VJ in randul jucatorilor de volei" (programul de interventie ). Acest
lucru are scopul de a afla daca exista diferente intre aceste salturi ale grupului experimental, grupului
de control al jucétorilor de volei cu experientd, care au efectuat aceste sarituri cu si fara referire la
minge. Grupul de control a urmat acelasi program de antrenament de volei si jocuri de volei ca si

grupul experimental, dar fara participarea la programul de interventie.

Importanta si originalitatea studiului

Abordarea actuald in lumea voleiului este aceea ca antrenamentul de conditionare ar trebui sa
fie efectuat cat mai mult posibil cu referire la minge si sd imite cat mai mult actiunile de volei. Aceasta
include formarea VJ. Cu toate acestea, daca acest studiu prezent va arata o scadere a VBJ si VAJ cu
referire la minge, comparativ cu VBJ si VAJ, fara referire la minge, atunci v-a sprijini integrarea VJ
lainaltimea maxima posibila, fara referire la minge in programul general de antrenament pentru volei.
Acest obiectiv este destinat sa stimuleze imbunatatirea VJ, asa cum a fost prezentat in programul de

interventie din capitolul 4.1.

Metode

Tn acest studiu grupul experimental a fost o integrare a grupului Y si a grupului R din studiul
anterior. Grupul de control a constat in principal din grupul de control al programului de interventie
si alti trei jucatori de volei care au oprit antrenamentele de VJ la inceputul programului de interventie.
Integrarea celor doua grupuri experimentale intr-un grup mare a fost posibild prin intensificarea

semnificativa a VJ la ambele grupuri, la sfarsitul programului de interventie din studiul anterior, in
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ciuda diferentei dintre cele doua. Cinci jucatori de volei de sex feminin si masculin cu experienta, si

la nivel national, s-au oferit voluntar sa participe la acest studiu. Toti au participat si la studiul anterior.

Culegerea datelor

Culegerea datelor studiului a fost efectuata la inceputul lunii aprilie 2018, dupa terminarea
programului de interventie si a durat cinci saptamani. Testele VJ au fost efectuate la sesiunile normale
de antrenament de volei. Fiecare test VVJ a fost efectuat ca a treia parte a unei unitati de antrenament
de volei. Testul a fost precedat de 10 minute de incélzire de rutina fara minge, care a inclus o parte
aeroba urmatda de o parte anaeroba, apoi incd 10 minute de pase in perechi. Aceastd activitate
pregatitoare este acceptata in intreaga lume ca incalzire Tnainte de joc.

Fiecare jucator de volei a fost testat de doud ori in cadrul a doua antrenamente, cu cel putin
doua zile de pauza intre primul test si cel de-al doilea. Primul test efectuat pentru VBJ si al doilea test
pentru VAJ. Testul a fost efectuat in doua etape, si repetate de doua ori. Fiecare parte a cuprins
antrenament de VVJ (VBJ sau VAJ) cu referinta si fara referire la minge. Fiecare test a fost efectuat in
urmatoarea ordine: 1) 8-10 VJ cu referire la minge; 2) 8-10 VJ libere fara referire la minge; 3) 8-10
VJ cu referire la minge; 4) 8-10 VJ libere fara referire la minge (tabelul 40). Au fost calculate
rezultatele medii ale fiecaruia dintre VBJW, VAIJW, VBJF si VAJF.

Tabelul 40. Ordinea testarilor

Numirul Prima testare 2-3 zile A doua testare
pauza
1 10 minute incalzire fara minge 10 minute incélzire fara minge
10 minute pase in perechi 10 minute pase in perechi
2 8-10 VBJW 8-10 VAIW
3 2 minute pauza 2 minute pauza
4 8-10 VBJF 8-10 VAJF
5 2 minute pauza 2 minute pauza
6 8-10 VBJW 8-10 VAIW
7 2 minute pauza 2 minute pauza
8 8-10 VBJF 8-10 VAJF

VBJW = saritura la bloc fara referire la minge, VBJF = Saritura libera la bloc fara referire la minge, VAJW = saritura

de atac cu referire la minge, VAJF = saritura libera de atac féra referire la minge
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Sarituri verticale cu si fara referire la minge
e Saritura la bloc cu referire la minge (figura 31). De obicei se efectueaza prin pasi laterali,
pentru a sari in cel mai eficient loc pentru a bloca mingea. Saltul a fost rar realizat fara pasi.

In acest test am incercat sd minimalizam pasii laterali, ceea ce a fost foarte greu de eliminat.

Figura 31. Saritura la bloc cu referire la minge (VBJW)
e Saritura libera la bloc fara referire la minge (figura 32) s-a realizat dintr-o pozitie statica,

fara pasi laterali.

Figura 32. Saritura libera la bloc fara referire la minge (VBJF)
e Saritura de atac cu referire la minge (figura 33), s-a efectuat prin executarea a 3 pasi cu rotarea
bratelor, cu desprindere de pe ambele picioare. Referinta la minge necesita precizie, corelata

cu viteza de alergare, dimensiunea pasilor, miscarea bratelor si inaltimea sariturii.

Figura 33. Saritura de atac cu referire la minge (VAJW)
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e Saritura libera de atac fara referire la minge (figura 34). Jucatorul de volei are libera alegere

pentru a executa o sdriturd optimd coreland viteza de alergare cu dimensiunea pasilor,

miscarea bratelor si Indltimea sariturii.

Figura 34. Saritura libera de atac féra referire la minge (VBJ F)

2 studii comparative: in interiorul grupului si intre grupuri

Au fost facute doud comparatii in acest studiu (tabelele 41, 42): 1) Diferenta dintre VJ cu

referire la minge si VJ fara referire la minge, in cadrul grupului experimental si in cadrul grupului de

control; 2) Diferenta dintre grupul experimental si grupul de control in ceea ce priveste VVJ cu referire

la minge si intre grupuri in ceea ce priveste VJ libere fara referire la minge. Comparatiile au fost

facute de doua ori, separat pentru VBJ si pentru VAJ.

Tabelul 41. Compararea sariturii la bloc in interiorul si intre grupul experimental si grupul control

Grupul Experimental

Grupul Control

Media rezultatelor obtinute prin
saritura la bloc cu referire la
minge. (VBJW)

Comparat cu
(intre):

Media rezultatelor obtinute prin
saritura la bloc cu referire la
minge. (VBJW)

Comparat cu (in interiorul):

Comeparat cu ( Tn interiorul):

Media rezultatelor obtinute prin
saritura libera la bloc fara
referire la minge. (VBJF)

Comparat cu
(intre):

Media rezultatelor obtinute prin
saritura libera la bloc fara
referire la minge. (VBJF)

VBJW = Séritura la bloc cu referire la minge
VBJF = Séritura la bloc fara referire la minge

Tabelul 42. Compararea sariturii de atac in interiorul si intre grupul experimental si grupul control

Grupul Experimental

Grupul Control

Media rezultatelor obtinute prin
saritura de atac cu referire la
minge. (VAJW)

Comparat cu
(Intre):

Media rezultatelor obtinute prin

saritura de atac cu referire la
minge. (VAIJW)

Comparat cu ( 1n interiorul):

Comparat cu (n interiorul):

Media rezultatelor obtinute prin
saritura libera de atac fara
referire la minge. (VAJF)

Comparat cu
(intre):

Media rezultatelor obtinute prin
saritura libera de atac fara
referire la minge. (VAJF)

VAJW = Saritura de atac cu referire la minge
VAJF = Saritura de atac fara referire la minge
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Masuratori - VJ
Masurarea indltimii VJ a fost realizatad cu monitorul VERT, prezentare facutd in capitolul 2.

Acesta este un instrument valid de masurarea VJ. (Charlton et al., 2017; Borges et al., 2017;
MacDonald et el., 2017).

Rezultate

In scopul examindrii diferentei dintre VBJW si VAJW versus VBJF si VAJF, ambele grupuri
- experimentale (grupul Y si grupul R) si grupul control, au fost efectuate doua testari a VJ in doua
zile diferite. Unul pentru VVBJ si unul pentru VAJ, conform tabelelor 43, 44. S-au facut comparatii
intre indltimea medie a VJ cu si fara referire la minge, folosind testul ANOVA cu masurari repetate
pentru fiecare dintre cele doud variabile (VBJ si VAJ ) si separat (grup x timp). Pentru definirea
statistica am folosit termenul "indicatori" pentru a defini VJ (VBJ si VAJ) cu si fara referire la minge,

impreuna:

Saritura la bloc cu referinta la minge versus saritura la bloc fara referinta la minge

Tabelul 43. Media si deviatia standard a indltimii sariturii la bloc cu si fara referire la minge

Grupul Control Grupul
N=24 Experimental
N=26
Indicatori Media SD Media SD
Saritura la bloc cu referire la minge 47.87 8.42 56.4 11.56
Saritura la bloc fira referire la minge 48.87 8.45 56.82 11.16

Nu s-au gasit diferente statistice la VBJW si VBJF intre grupuri si in interiorul grupurilor.
Cu toate acestea, inaltimea VBJW si VBJF a fost semnificativ mai mare la grupul experimental

comparat cu grupul control (P < 0.05) (comparatie intre grupuri).

Saritura de atac cu referinta la minge versus saritura de atac fara referinta la minge

Tabelul 44. Media si deviatia standard a Tnaltimii sariturii de atac cu si fara referire la minge

Grupul Grupul
Control N=24 Experimental
N=26
Indicatori Media SD Media SD
Saritura de atac cu referire la minge 58.14 11.6 62.69 11.68
Saritura de atac firi referire la minge 61.43 10.9 71.72 13.65
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S-au gasit diferente statistice intre VAIJW si VAJF, la ambele grupuri (P < 0.05 si P <0.001)
(in interiorul grupurilor). Tn plus inaltimea VAJW si a VAJF a fost mai mare la grupul experimental
comparativ cu cel de control (P <0.05 si P <0.001) (intre grupuri).

Rata procentuali diferentiali in cadrul fiecirui grup, grupul experimental si grupul control la

saritura la bloc si saritura de atac

Tabelul 45. Rata procentuala diferentiala in cadrul fiecarui grup, grupul experimental si grupul la

saritura la bloc si sdritura de atac, cu si fara referintd la minge

A %. A %.
VBJW -VBJF VAIW -VAJF
Grupul 0.74 14.42
Experimental
Grupul Control 2.09 5.66

VBJW = saritura la bloc cu referire la minge, VBJF = saritura la bloc fara referire la minge,
VAJW = sdritura de atac cu referire la minge, VAJF = sdritura de atac fara referire la minge,

Rata procentuala diferentiala ntre grupul experimental si grupul control la séiritura la bloc si

saritura de atac

Tabelul 46. Semnificatia statistica si rata procentuald diferentiala intre media inaltimii (in cm) la VJ

cu si fara referire la minge in ambele grupuri

Grupul Grupul Semnificatia A%
Control Experimental statistica
VBJW 47.87 56.4 P <0.05 17.82
VBJF 48.87 56.82 P <0.05 16.27
VAJW 58.14 62.69 P <0.05 7.83
VAJF 61.43 71.73 P <0.001 16.77

VBJW = saritura la bloc cu referire la minge, VBJF = saritura la bloc fara referire la minge,
VAJW = sidritura de atac cu referire la minge, VAJF = sdritura de atac fara referire la minge,

Concluzii si discutii

Ipoteza 7: ""Inaltimea VBJ si VAT cu referire la minge, va fi mai mici decét iniltimea VBJ
si VAJ fara referire la minge printre jucatorii de volei de nivel regional si national, indiferent daca
participa sau nu la programul de interventie". Aceasta ipoteza a fost gasit partial corectd. Nu s-a

constatat o diferentd semnificativa intre VBJW si VBJF, in cadrul grupului de control si in cadrul
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grupurilor experimentale. Pe de alta parte, s-a constatat o diferentd semnificativa intre VAIW si
VAJF, in interiorul grupului experimental si in interiorul grupului control.

Nu este clar de ce s-a constatat o diferentd nesemnificativa intre VBJW si VBJF la ambele
grupuri. Existd doua motive propuse: 1) Spre deosebire de VBJF statica , care a fost usor de realizat
din punct de vedere tehnic, VBJW este dificil de realizat fara anumite miscari ale picioarelor. Aceste
miscdri ale picioarelor ajuta la cresterea Indltimii VJ. 2) Poate motivatia In VBJW a fost mai mare

decat VBJA. Sunt necesare cercetari suplimentare n aceasta privinta.

Contributia studiului la cunoastere

Asa cum s-a constatat in aceastd cercetare, VAJW sunt mai mici decdt VAJF, chiar si printre
jucatorii de volei profesionisti, cu referire la abordare si tehnica VAJ. Pentru prima data, inaltimea
VAJW poate fi masuratd datoritd instrumentului sofisticat de masurare - VERT. Pana in prezent,
tendinta antrenorilor este de a reduce cat mai mult posibil activitatea de volei fard minge si, pe cat
posibil, activitatea jucatorilor cu referinta la minge. Daca intelegem c4, in scopul de a spori inaltimea
VI, este necesar sa se sara la inaltimea maxima, atunci exista multi jucatori de volei care nu fac acest
lucru, iar toate VAJ-urile lor, de cand erau copii, au fost facute cu referire la minge. Prin urmare, o
alta contributie a acestei cercetari constd in faptul ca aratd importanta performantei VAJF la inaltimea

maxima, in scopul de a crea motivarea pentru a spori aceasta capacitate.

Implicatii practice si recomandari

Cercetarea indica importanta de a efectua VAJF in plus fatd de VAJW, cu scopul de a stimula
imbunatatirea VAJ. Acest lucru nu este evident datoritd abordarii la nivel mondial, in care
antrenamentul de volei ar trebui sa fie efectuat pe cat posibil cu referire la minge. Aceste sarituri pot
fi efectuate indiferent de antrenamentul VJ ca parte a programului de interventie. Aceste sarituri pot
fi integrate pur si simplu in antrenamentul de volei (figura 8). Cu toate acestea, in timp ce se
efectueaza aceste sarituri, este important ca jucatorii sa inteleagd importanta atingerii Tnaltimii
maxime la fiecare VJ, in scopul de a crea un stimul pentru imbunatatirea VJ.

In ceea ce priveste VBJ, si conform concluziilor, este evident ca aceste VI ar trebui sa fie
integrate n programul de interventie. Cu toate acestea, nu este sigur cd VBJ ar trebui sa fie efectuata
fara referire la minge, deoarece nu a fost gésita o diferenta semnificativa in inaltimea VBJ cu sau fara
referire la minge. Cu toate acestea, este recomandat sa se efectueze VBJF fie pentru ca necesitda mai
putind organizare si poate fi usor integrat in unitatea de antrenament VJ de 20 de minute, fie pentru

ca VBIJF era putin mai mare decdt VBJW si, prin urmare, stimuleaza imbunatatirea VBJ.
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CONCLUZII GENERALE

e V] si agilitatea se imbunatatesc atunci cand se efectueazad imediat dupa YYIEL 80%, in

comparatie cu V] si agilitatea care sunt efectuate imediat dupa CWU, la nivel acut.

e Antrenamentele de VJ pentru inaltimea maxima, de sine statatoare (fara RT), sporesc in mod

semnificativ capacitatea cronica a VJ.

e Dupd aproximativ doud luni de instruire a VJ pentru indltimea maximd dupa CWU,
continuarea antrenamentelor cu adaugarea unui Y'YIEL imediat inainte de fiecare antrenament
V/J permite continuarea imbunatatirii semnificative a inaltimii VJ chiar si in sezonul de jocuri.
Tntr-o perioada adecvata de pregitire, alergarea de anduranta la viteze sporite, efectuata prin
YYIEL, are o influentd pozitiva asupra antrenamentului VJ, atunci cand este efectuata

continuu pe o perioada de cel putin doud luni.

e VAJW a fost gasit semnificativ mai scazut decat VAJF. Astfel, VAJW influenteaza mai mult

antrenamentul pentru imbunatatirea VAJ.
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