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INTRODUCERE

Din categoria sporturilor de echipa face parte si voleiul. Un joc cu mare priza la public,
prin continutul emotional pe care il ofera, prin impulsionarea capacitatii creatoare a jucatorilor,
precum si prin caracterul de angrenare totala in luptd, indiferent de evolutia scorului (Muresan,
2005).

Aparut ca o alternativa a jocului de baschet, a devenit foarte popular printre tinerii
practicanti, deoarece in acea perioada jocurile cunoscute erau fotbal, rugby, handbal si tenis
(Volei, 2015). in epoca actuala, voleiul se defineste prin viteza si diversitatea actiunilor,
precum si prin perfectionarea constanta a acestor actiuni. Un punct de lovire a mingii din ce in
ce mai mare, ingeniozitate in formarea combinatiilor de atac si flexibilitate in selectarea
sistemelor defensive caracterizeaza conform indicatiilor lui Barzouka, Sotiropoulos, Drikos,
Kitsiou si Angelonidis (2021) jocul de volei modern.

Vuorinen (2018) considera ca una dintre caracteristicile importante ale jocului de volei
este legatd de capacitatea de raspandire a celor mai bune idei si strategii prin imitare, de la o
echipi la alta sau de la un jucitor la altul. In esentd, in momentul in care cineva inventeazi ceva
nou si eficient, se populeaza incet peste tot, cu mentiunea ca aceste modificari cunosc
posibilitatea implementarii lor intr-o perioada indelungata de timp.

La nivelul loturilor de mare performanta asistam la o accelerare a ritmului fazelor de
joc, a cresterii numdrului de simulari in fazele ofensive si la modificarea repartitiei actiunilor
de atac. Scopul acestora este cresterea gradului de incertitudine si Impiedicarea organizarii
eficiente a blocajului echipei adverse (Barzouka, et al.. 2021).

Aceasta lucrare urmareste introducerea unei noi orientari in ceea ce priveste procesul de
pregdtire tehnico-tactic si fizic, la nivelul jucatorilor de volei, categoria juniori, prin
implementarea unui program de pregdtire menit sa conducd spre obtinerea punctului si
castigarea serviciului.

in continuare, fiind preocupat de acest sport, am manifestat un interes in directia
cunoasterii aspectelor legate de finalizarea atacului, cu desprindere de pe un picior, fapt care a
condus la alegerea actualei teme. In urma studierii literaturii de specialitate, am constatat o
utilizare a elanului cu desprindere de pe un picior ca modalitate de finalizare a atacului, in
voleiul feminin atat la nivel international cét si la nivel national, in special de catre jucatoarele

de centru. Acestui fapt i se datoreaza repartitia paselor in principal pe fileu, astfel se prefera



transmiterea lor inspre extreme, in acest fel ingreundnd deplasarea jucatorului de centru la
blocaj.

Procedeul amintit anterior este unul eficient atata timp cat este folosit corect din punct
de vedere tehnic si tactic. Atacul cu desprindere de pe un picior ar fi studiat cu precadere in
voleiul feminin, unde isi dovedeste eficienta prin posibilitatea de a ”deschide” jocul, avantajul
acestuia fiind legat de viteza sa crescuta de realizare si de posibilitatea redusa de citire si
anticipare a directiei jucatorului.

Prin introducerea acestui procedeu in voleiul masculin, categoria juniori se va incerca
valorificarea si reinvierea lui cu scopul obtinerii unei desprinderi superioare pe verticala, care
va conduce spre castigarea facild a punctelor si a serviciului.

O desprindere mai inaltd asigurand jucatorului un unghi de atac mai bun, dar si timpul
necesar pentru a lua decizii cu privire la realizarea atacului in fortd sau plasarea mingii pentru
a putea evita blocajul echipei adverse.

O abordare noud a acestui procedeu aplicat in voleiul masculin ar putea avea un impact
crescut asupra conditiilor reale ale jocului. Cunostintele aditionale despre caracteristicile
atacului cu desprindere de pe un picior in jocul de volei masculin ar contribui la o intelegere
completd a performantei acestuia. Prin urmare, aflarea unor informatii suplimentare legate de
modalitatile noi de a realiza fazele ofensive ar putea oferi masuri mai eficiente pentru
diminuarea sau chiar eliminarea tacticii de aparare adversa. In acest sens, realizind atacul cu
desprindere de pe un picior, in jocul de volei masculin, am putea oferi un element de mare
interes care poate Tmbunatdtii Tn profunzime performanta actiunilor ofensive, fiind capabil sa
devind un factor de succes al tacticii ofensive.

Scopul prezentei cercetari este de a alege un plan de pregatire menit sa conduca jucatorii
juniori de volei In obtinerea unei desprinderi superioare pe verticald, prin identificarea unor
aspecte critice ale utilizarii desprinderii pe verticald de pe un picior.

Se pleacd de la presupunerea ca prin implementarea unui plan de pregétire tehnic si fizic
adaptat specificului jocului de volei, care urmareste utilizarea desprinderii de pe un picior din
deplasare, se va incerca obtinerea unor rezultate superioare in fazele ofensive.

Pentru a aborda acest scop si pentru a realiza o abordare mai contextuald, au fost
realizate trei studii pe diferite aspecte ale performantei desprindere pe verticald de pe un picior.

In primul studiu, am realizat o analizi intre modalititile de desprindere pe verticali si
eficienta acesteia evidentiind importanta abilitatii de a sarii in functie de sportul practicat. Ce
de-al doilea studiu a avut scop verificarea legaturii dintre desprinderea pe verticala de pe un

picior si cea de pe ambele picioare in relatie cu inaltimea punctului maxim atins. Ulterior cel



de-al treilea studiu a avut principal scop sa clarifice daca desprinderea pe verticala de pe un
picior v-a determina in vreau fel performante superioare ale inaltimii desprinderii si calitatii
preciziei atacului la jucatorii aflati pe fileu.

Principalul argument in alegerea acestei temei constd in valorificarea elanului cu
desprindere de pe un picior ca metoda alternativa in finalizarea atacului si obtinerea punctului
in voleiul masculin, avand ca obiectiv obtinerea unei desprinderi pe verticala superioara,
evitarea blocajului advers si castigarea punctului.

Dupa parerea noastra, atacul cu desprindere de pe un picior poate sa vina in ajutorul
jocului de volei masculin, prin combinatiile tactice, menite sa induca in eroare apararea adversa.
Astfel, prin acest procedeu, jucdtorul aflat in atac ar putea ramane doar cu un om la blocaj, asa
cum este des intalnit in jocul de volei feminin, in care jucatorul de centru actioneaza la minge
transmisa spre inapoi cu traiectorie medie intre zone.

Prezenta lucrare este Impartita in trei parti si opt capitole. Prima parte a lucrarii prezinta
fundamentarea teoretica si acopera informatii din literatura de specialitate despre desprinderea
pe verticald, caracteristicile de varsta si pregatire ale jucdtorilor juniori, planificarea formei
sportive si a antrenamentului in jocul de volei si modelarea pregatirii in acest joc.

Partea a doua a lucrarii prezintda demersurile si rezultatele obtinute in cercetarea
preliminara. Acestei parti ii corespund doud studii preliminare prin care s-a urmarit, in prima
instanta, evidentierea capacitdtii de desprindere pe verticald intre trei categorii diferite de
sportivi. Acestia au folosit ca modalitate principala de a sari atat desprinderea de pe un picior,
cat si desprinderea de pe ambele picioare.

Scopul primului studiu preliminar a subliniat diferentele intre cele doud tipuri de
desprindere pentru a se putea decide asupra procedeului optim.

Studiul al doilea redd posibilitatea jucatorilor de volei de a utiliza desprinderea pe
verticald de pe un picior, in urma deplasarii, ca modalitate alternativa de a initia fazele ofensive
de atac.

Partea a treia a lucrarii prezinta implementarea programului de interventie cu scopul de
a Tmbunatétii valorile desprinderii pe verticald, avand ca finalitate influentarea nivelului de
performanta a sportivilor implicati. Planul de interventie a urmarit compararea a doud grupe de
cercetare In urma aplicdrii metodologie elaborate in vederea optimizdrii capacitatii de
performanta a sportivilor si s-a desfasurat pe parcursul unui sezon competitional.

Studiul de cercetare a fost realizat cu jucatori de volei, juniori, membrii ai cluburilor
scolare sportive judetene. Prin urmare, rezultatele planului de interventie care vor fi prezentate

in aceasta teza ar trebui sa fie atribuite doar acestei categorii de varsta.
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SINTEZA CAPITOLULUI |

GENERALITATI PRIVIND DESPRINDEREA PE VERTICALA IN JOCUL DE VOLEI

In jocurile sportive, desprinderea pe verticald imbraca o alti denumire recunoscutd pe
plan national, si anume, detenta. (Dictionar medical sportiv nd.) defineste detenta ca fiind
ncalitatea biomotrica ce permite desfasurarea discontinud a miscarilor i consta in capacitatea
de acumulare a unei tensiuni mari, urmata de o destindere brusca”.

In volei, detenta este exprimati prin combinatia dintre doua calitati motrice, forta si
viteza, dar si a elasticitatiic musculare (Hantau, 2007; Pereira, de Freitas, Rodacki,
Ugrinowitsch, Fowler si Kokubun, 2009). Pereira et al.. (2009) considera ca detenta este
utilizatd 1n atingerea rapida a fortei maxime, in cadrul unei miscari, prin exercitarea unei
accelerari mari asupra unei mase.

Petrigna et al.. (2019) considera capacitatea de a sarii o cerinta de baza foarte importanta
a unui jucator de volei pentru a putea executa diferite actiuni specifice jocului, cum ar fi pasa
din saritura, serviciul din saritura, atacul si blocajul. In ultima perioada, evolutia jocului de volei
evidentiazd importanta unor indici crescuti ai desprinderii pe verticald in obtinerea unor
rezultate superioare.

Fiind o calitate motricd combinata, la care iau parte alte doua calitati, factorii care
influenteaza cele doua calitati motrice, vor avea influente si asupra desprinderii pe verticala.

in opinia noastra, acesti factori sunt: varsta, sexul, grosimea fibrei musculare, nivelul la
care se incepe instruirea, continuitatea procesului de instruire si capacitatea de concentrare.

inél‘gimea desprinderii pe verticald, dupa (Baker, 2014; Ficklin, Lund si Schipper, 2014),
este influentata de utilizarea eficienta a balansului de brate, cu un procent de 30-40% din
indltimea desprinderii, datorita unei mai bune utilizari a energiei elastice, dar si de compozitia
specificd a fibrelor musculare.

In jocul de volei, desprinderea pe verticald este regisita cel mai frecvent in cadrul
actiunilor de atac cat si in cadrul celor de blocaj. Dupa caracteristicile deplasarii si ale bataii,
aceasta imbracd urmatoarele forme: bataie cu desprindere de pe ambele picioare, bataie cu
desprindere de pe un picior si desprindere cu dubla bataie. Dintre acestea, noi vom analiza in
continuare desprinderea pe verticala cu bataie de pe un picior.

Pentru a sti mai bine ce este lovitura de atac cu bataie si desprindere de pe un picior, mai

intéi, trebui s intelegem ce inseamna lovitura pentru atac. in Regulamentul jocului de volei



aprobat de FIVB in 2012 lovitura pentru atac este definita ca fiind actiunea care directioneaza
mingea Inspre spatiul de joc advers, cu exceptia serviciului si blocajului.

Atacul cu desprindere de pe un picior se poate realiza din fata ridicatorului, din spatele
acestuia sau din lateral. Este folosit cu rezultate bune atunci cand deplasarea jucatorului este
realizatd paralel sau usor oblic fatd de planul fileului, iar finalizarea actiunii ofensive
individuale are loc intre zonele invecinate. Dupa (Klavora, 2000; Tudor, 2005), masurarea
inseamnd a compara o marime oarecare cu o marime etalon si a preciza diferenta dintre ea si
marimea etalon, specificand diferentele dintre acestea, cu cat sau de cate ori este mai mare sau
mai mica fatd de marimea etalon.

In activitatea sportiva de performanti si inalti performanti, aprecierea randamentului
subiectilor a capatat o semnificatie deosebitd (Klavora, 2000; Tudor, 2005). Aceiasi autori
precizeaza ca cei interesati trebuie sa surprinda toate aspectele ce se ivesc in desfasurarea
acestor activitdti. Astfel, in domeniul activitdtilor motrice, masurarea este prezentatd sub
diferite aspecte particulare, fiind intalnita in domeniile de cercetare si cele de predare-invéatare,
cu scopul de a urmarii evolutia unor factori somatici sau a unor aspecte motrice.

Activitatile sportive sunt influentate tot mai mult de deciziile bazate pe informatii
cantitative, iar masurarea este sursa primara a acestora.

Dupa Sattler, Sekulic, Hadzic, Uljevic si Dervisevic (2011) performanta desprinderii pe
verticald poate fi masurata printr-o varietate de modalitati, de la cele mai sofisticate, cum ar fi
platforma de sarituri, covoarele de sarituri, pana la cele la indemana tuturor, cum ar fi testul
Sargent.

Sattler, Sekulic, Hadzic, Uljevic si Dervisevic (2012) considera ca in jocul de volei sunt
cateva miscari specifice, asociate cu desprinderea pe verticala: saritura la blocaj si deplasarea
cu desprindere pentru atac.

Conform lui Luis (2000) in mod traditional, testul Sargent este si cea mai frecvent
utilizatd metoda pentru a masura desprinderea pe verticald, deoarece este simpla si nu necesita
foarte multe materiale pentru a fi implementatd. Practic, implica masurarea diferentei dintre
indltimea cu bratul Intins si indltimea punctului maxim atins In urma unei desprinderi pe
verticala de pe loc.

Borges et.al (2017) considera ca pentru a putea evalua jucatorii unei echipe de volei este
necesar ca aparatura sd se poata transporta la locul antrenamentului, tindnd cont de faptul ca
voleibalistii se antreneaza, de obicei, pe teren, intr-un numar destul de mare, iar transportarea

tuturor participantilor intru-un laborator ar fi imposibila si foarte costisitoare.



Alanen, Réisdnen, Benson si Pasanen (2021) considera ca o solutie pentru masurarea
modelelor biomecanice in timpul activitatii sportivilor ar fi dispozitivul mobil Vert, deoarece
poate furniza informatii in timp real, legate de calitatea anumitor miscari sau executii pentru a
putea imbunatatii performanta.

Taylor, Cohen, Voss si Sandercock (2010) sustin faptul ca voleiul este un sport bazat pe
miscari explozive rapide, cu un timp de manifestare foarte scurt, in care desprinderea pe
verticald este o componenta foarte importanta atat in cadrul fazelor de atac, cat si in cele de
aparare.

In acest sens Cojocaru si Cojocaru (2019) afirma ci dezvoltarea desprinderii pe
verticald este un obiectiv major in jocul de volei, deoarece este o calitate importanta pentru toti
jucdtorii si datoritd pliometriei primeste un efect semnificativ In cresterea puterii si In
dezvoltarea fibrelor musculare specifice.

Suresh, Begum, Meeran, Sivakumar si Pharma Int, Sci Bio (2017) evidentiaza faptul ca
miscarile realizate in viteza si schimbarile de directie specifice jocului de volei trebuie sa fie
antrenate pentru a produce forta exploziva, care este necesard pentru o performanta deplina.
Aceste tipuri de miscari sunt caracterizate prin faze de intindere si scurtare a muschilor, care
sunt baza antrenamentului pliometric.

Este o metoda utilizata din timpurile stravechi, menita sa ajute sportivii sa poata alerga
cu rapiditate crescuta, sa poata realiza sarituri mai inalte si sd poatd arunca la o distanta cat mai
mare.

Dupa Soundara si Pushparajan (2010) antrenamentul pliometric cuprinde exercitii care
fac muschii capabili sa atingd maximum de forta in cel mai scurt timp posibil. Pentru realizarea
acestor obiective, puterea este esentiala

Mirela, Raducu, Antoanela, Carmen si Giurgiu (2014) afirma ca pliometria serveste la
mobilizarea rapidd a unor activitati de inervare crescutd; cresterea frecventei de lansare a
impulsurilor in putere exploziva; dezvoltarea sistemului nervos ca sd reactioneze cu viteza
maxima la lungirea muschiului, ceea ce dezvoltd o contractie mai rapida cu fortd maxima.

Principiul fundamental al pliometriei consta in rapiditatea schimbarii dintre cele doua
tipuri de contractii, secretul acestei schimbari constd in trecerea de la o stare de alungire, la o
stare de scurtare dupa cum amintesc Polakovi¢ova, Vavak, Oll¢, Lehnert si Sigmund (2018).
Prin intermediul antrenamentelor pliometrice se urmareste, cu precadere, dezvoltarea fortei atat
la nivelul membrelor inferioare, cét si la nivelul celor superioare.

Conform expunerilor lui Dolati, Ghazalian si Abednatanzi (2017) antrenamentul TRX

a fost infiintat in anul 1990 sub denumirea de antrenamentul pentru dezvoltarea generala a



rezistentei si este recunoscut ca fiind o modalitate de datd recenta utilizata in pregatirea
sportivilor de performanta si de Tnalta performanta.

Acesta este considerat de catre Ide, Silvatti, Marocolo, Santos, Da Silva, Oranchuk si
Mota (2021) un concept nou de antrenament, incadrat in categoria antrenamentului functional
si aparut initial in lumea fitnessului, a devenit o cale foarte eficientd pentru a imbunatatii
performanta sportiva.

Dolati et al. (2017) afirma ca antrenamentul TRX reprezintd o modalitate unica ce
foloseste propria greutate corporala drept rezistentd cu efecte pozitive asupra corpului uman,
prin intarirea musculaturii, cresterea stabilitatii articulare si intarirea ligamentelor.

Marquina et al. (2021) sustin faptul cd antrenamentul pentru dezvoltarea fortei pe
suprafete instabile urmareste consolidarea si imbunatatirea echilibrului, conducand astfel spre
performante superioare.

Luand in considerare toate opiniile autorilor mentionati anterior, recunoastem eficienta
crescutd a antrenamentelor functionale, realizate cu ajutorul dispozitivului TRX, in ceea ce

priveste dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare si cresterea stabilizarii acesteia.



SINTEZA CAPITOLULUI 11

CARACTERISTICI DE VARSTA SI DE PREGATIRE ALE JUCATORILOR JUNIORI
DE VOLEI

Palao, Manzanares si Valadés (2014) considera ca performanta sportiva depinde de
combinatia tacticd, tehnica, psihici si fizica, dar si de indicii antropometrici. In jocul de volei,
indicii antropometrici sunt foarte importanti datorita existentei unui obstacol, si anume fileul,
care este la o inaltime de 2,43 metri si poate fi depasit doar printr-o desprindere pe verticala
inalta.

In acest sens, Toselli si Campa (2018) prezinta valorile antropometrice pentru sportivii
cercetati de ei, cu varste cuprinse Intre 15 si 16 ani, in urmatoarea maniera. Pentru jucatorul de
zona 4 emit urmatoarele valori: indltimea de 193.81 cm, inaltimea trunchiului din sezut 57.11
cm, greutatea corporald 90.74 kg, indicele de masa corporald 24.17, lungimea membrelor
inferioare de 136.70 cm.

Dupa (Baker, 2003; Baker, Cobley si Fraser-Thomas, 2009), valorile antropometrice ale
jucatorului de centru sunt urmatoarele: ndltimea 202.30 cm, indltimea trunchiului din sezut
60.96 cm, greutatea corporala 93.22 kg, lungimea membrelor inferioare 141.34 cm si indicele
de masa corporala de 22.77. Cu privire la jucatorul tragator universal, parametrii antropometrici
enuntati sunt urmatorii: indltimea 202.77 cm, Indltimea trunchiului din sezut 60.63 cm,
lungimea membrelor inferioare 142.14 cm, greutatea corporala 96.26 kg si indicele de masa
corporala 23.37.

Karahan (2011) afirmad ca puterea maxima aeroba se manifesta intre varstele de 12 s1 16
ani, in timpul adolescentei, cu imbunatatirea indicilor in perioada pubertara.

Acelasi autor sustine faptul ca puterea exploziva, abilitatile de a sari si viteza se dezvolta
intre varstele de 14-16 ani si, mai ales, in perioada pubertara. Dezvoltarea calitatilor motrice si
pregatirea fizicd specifica actiunilor de joc vor fi abordate pe seama unei pregatiri fizice
multilaterale.

Cojocaru si Cojocaru (2018) considera ca la aceasta categorie de varsta, jucatorii trebuie
sa fie capabili sa realizeze: plonjonul inainte, lovitura de atac - procedeu prin intoarcere, pasa
peste cap din sdriturd, preluari din atac cu doud maini de sus si de jos, blocajul in doi, plasarea
mingii cu una sau ambele maini.

Dupa Poenaru (2006) continutul instruirii pentru varsta de 15-16 ani este axat pe

dezvoltarea fizicd armonioasd, ce constd in tonificarea lanturilor musculare implicate in



actiunile de joc, stimularea capacitatii de efort specific, pregatirea segmentelor de prima
importantd si mobilitatea articulara.

Capabilitatea jucatorilor in aceastd categorie de varstd asa cum amintesc Cojocaru si
Cojocaru, (2018) cuprinde: posibilitatea realizarii pasei laterale, pasa din saritura cu o mana,
simularea loviturii de atac si pasa din sariturd, blocaj cu trei jucdtori, autodublaj si loviturd de
atac cu bratul neindemanatic.

Dupa Mosneag si Muresan (2004) continutul pregatirii are la bazd dezvoltarea fizica
armonioasd care urmdreste obtinerea unui raport optim ponderal, masa activa si tesut adipos,
suport functional pentru efortul specific, elasticitate musculard si mobilitate articulara.

Dupa Mosneag si Muresan, (2004) procesul de antrenament trebuie sa conduca sportivul
prin mai multe stadii ale instruirii, de la initiere, la performanta, cu sarcini precise pentru a
facilita invatarea, perfectionarea si automatizarea.

Roman et al.. (2017) sustin faptul ca participantilor le este solicitat in cadrul jocului de
volei o pregatire fizicd corespunzatoare, iar pentru dezvoltarea valoricd a jucatorilor este
necesara si pregatirea segmentelor solicitate.

Dupa (Muresan, 2005; Mroczek, Superlak, Kawczynski si Chmura, 2017) baza
pregatirii unui voleibalist, o reprezintd dezvoltarea calitatilor motrice, prin rezolvarea sarcinilor
specifice fazelor de atac si aparare. Pregatirea fizicd generald a jucatorilor de volei este realizata
prin intermediul exercitiilor cu caracter general, dar si prin intermediul exercitiilor imprumutate
din alte sporturi. in ceea ce priveste dezvoltarea calititii motrice combinate, dupa Muresan
(2005), aceasta se poate dezvolta fara utilizarea unor aparaturi speciale, fiind necesare doar
exercitii fard minge si exercitii cu mingea.

Savu si Pehoiu (2018) mentioneaza faptul cd viteza este o calitatea motrica foarte
importanta in jocul de volei, ea manifestandu-se intr-o gama variata de forme, de la cele mai
simple la cele mai complexe.

Manifestarea acestor forme in jocul de volei este explicata de Soundara si Pushparajan
(2010) si se traduce prin capacitatea jucatorilor de a realiza schimbari de directie cu viteza.

Cei mai importanti factori care determina viteza sunt: mobilitatea desfasurarii proceselor
nervoase fundamentale, viteza de conducere a influxului nervos, viteza de raspuns a muschiului
in urma excitatiei nervoase, lungimea segmentelor angrenate in miscare si tipul fibrei din care
este alcatuit muschiul (Kinetic, 2017).

Pentru dezvoltarea vitezei in cadrul antrenamentelor de volei, (Muresan, 2005; Cojocaru
si Cojocaru, 2015) propun urmatoarele metode: metoda alternativd, metoda repetarilor si

metoda intrecerii.
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Pentru dezvoltarea vitezei de reactie si executie, Muresan (2005) propune: exercitii fara
minge - sarituri in toate directiile, schimburi rapide de pozitii si directii la semnale auditive si
vizuale; exercitii cu mingea - aruncari si pase sub forma de Intrecere, prinderea si preluarea
mingii ricosate din perete, jocuri dinamice.

In antrenamentul de volei, pentru dezvoltarea vitezei sub diversele ei forme de
manifestare, se folosesc exercitii cu un numar mic de repetari, dar executate in vitezd maxima,
cu pauze lungi, in care se introduc usoare exercitii de relaxare specifice si nespecifice conform
autorilor Soundara si Pushparajan (2010).

Prin antrenament, procesele de coordonare, influenteaza procesul de invatare si
perfectionare a actelor motrice specifice, cu rol hotardtor in formarea si perfectionarea
deprinderilor noi. Astfel, un sportiv care dispune de capacitati de coordonare bine dezvoltate,
va reusi sa-si Insuseasca elementele tehnice mai usor.

Gratie faptului ca actiunile din volei au un caracter general aleatoriu, pentru a facilita
inviatarea, se folosesc forme cat mai simple de predare, divizate in segmente clare, cu succesiune
logica conform autorului Reynaud (2011). Pentru a permite sportivilor sa-si adapteze
performanta, cu scopul de a face fata situatiilor competitionale complexe, tehnica jocului de
volei trebuie permanent dezvoltata.

Dobandirea unui nivel inalt al elementelor tehnice este fundamentald, cu conditia ca
sportivii sd nvete tactica jocului de volei dupa cum evidentiaza Gamaliy si Shlonska (2016).

Perfectionarea tehnicii si tacticii se sprijind nu doar pe cunostintele antrenorului, ci si pe
capacitatile sportivului de a-si insusii anumite elemente. Capacitatea de invatare a sportivului
depinde de capacitatea de a prelucra informatii noi, pe baza modelelor anterioare si a calitatilor
motrice individuale.

Dupa Lungu (2015) principalul element tactic al strategiei in fazele ofensive este
lovitura de atac. Acelasi autor afirma faptul ca, un jucator pozitionat in linia intai poate efectua
o loviturd de atac la orice inaltime, obligat fiind sa efectueze contactul cu mingea in terenul

propriu.
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CAPITOLUL I

PARTICULARITATI ALE PERIODIZARII ANTRENTULUI IN JOCUL DE VOLEI LA
JUNIORI

Conform lui Platoniv, (2015) sportivii isi dezvolta si isi perfectioneaza functiile in mod
progresiv, pe o perioada indelungata de timp. Asadar mentinerea pe o durata mai lunga de timp
a unui nivel inalt al reactiilor de adaptare in sportul modern are ca principal scop, pastrarea
performantelor sportive la un nivel maxim accesibil si este caracteristicd pentru etapele finale
din cadrul pregatirii anuale, dupa cum ne indica Platoniv (2015).

Orice cresterea a efortului in pregatirea sportivilor trebuie sa fie urmata de o faza de
descarcare, in timpul careia se scade nivelul de antrenament conform Iui Bompa (2003). De
asemenea, Bompa (2003) sustine faptul ca, trebuie dezvoltatd baza fiziologica a voleibalistului
in timpul etapei de pregatire si perfectionare, care este conceputd in functie de necesitatile
competitionale. Astfel, pentru jocul de volei se foloseste o singura faza competitionala, in care
existd un singur varf de forma. Un astfel de plan se numeste monociclu si este impartit in faze
pregatitoare, competitionale si de tranzitie.

Autorii Lyakh, Mikolajec, Bujas si Litkowycz (2014) sustin faptul ca obiectivele
urmaresc dezvoltarea tipului de forta specifica unei anumite ramuri sportive, de care are nevoie
jucdtorul pentru a-si optimiza performantele proprii. Principiul acestei perioade este implicarea
celor mai multe grupe musculare, pregatind muschii, ligamentele si tendoanele pentru
urmatoarele faze de pregatire si de solicitare.

Dup Lyakh et al. (2014) obiectivele etapizarii rezistentei urmaresc dezvoltarea acesteia
in trei faze: anaerobad, aerobad si pe cea specificd, folosind un plan anual cu un singur varf de
referinta.

Cissik, Hedrick si Barnes (2008) sustin ca etapizarea rezistentei debuteaza la inceputul
sezonului, cu atentia indreptatd asupra dezvoltarii ei in regim aerob, prin antrenamente cu
volum mare de pregdtire si intensitate scazutd, trecand treptat spre un volum mai mic de
pregétire cu intensitate crescuta.

Dupa autorii Lyakh et al. (2014), etapizarea vitezei depinde de caracteristicile sportului,
de nivelul performantei si de programul competitional. Pregatirea sportivilor pentru sporturile
de echipa difera de cea a sportivilor practicanti ai sporturilor individuale.

Conform autorilor Ohuruogu, Jonathan si Ikechukwu (2016) in literatura de specialitate,

notiunea de conditie fizica a fost inlocuitd cu cea de forma sportiva sau stare maxima de
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antrenament si reprezintd, telul principal ce se doreste a fi atins prin procesul de antrenament
sportiv. Ocupa un loc central, tinand cont de faptul ca ea actioneaza ca tel de prim ordin.

Modalitatile de apreciere a formei sportive sunt date de factorii care atesta: starea foarte
buna de sanatate, rezultatele superioare obtinute in concursurile si probele de control, valorile
superioare ale indicilor functionali, o buna capacitate de refacere conform lui Sian si Hopkins,
(2014).

Hartmann, Wirth, Keiner, Mickel, Sander si Szilvas (2015) afirma ca manifestarca
formei sportive poate varia de la cateva zile, la o saptamana sau chiar mai mult, dupa care, in
mod cert, urmeaza pierderea formei sportive, dacd antrenamentul a fost abordat in mod
corespunzator.

Evolutia spre varful de forma sportiva pe durata unui plan anual reprezinta rezultatul
unei pregdtiri organizate, sistematice, in care capacitatea de efort a sportivului, dobandirea
deprinderilor si a procedeelor tactice, ating niveluri inalte.

Periodizarea este unul dintre cele mai insemnate concepte ale pregatirii si ale planificarii
si se refera la doud aspecte importante ale pregatirii sportivilor: 1. Periodizarea planului anual
(are ca principal scop diviziunea intregului an in faze mai mici de pregatire, usurand astfel
planificarea si desfasurarea programului de pregatire) si 2. Succesiunea etapelor de dezvoltare
a calitatilor motrice (se refera la ierarhizarea fazelor de pregatire pentru a conduce la obtinerea
unor indici superiori de viteza, forta, rezistenta si indemanare).

Mazon, Gastaldi, Sacco, Cozza, Veloso si Souza (2011) evidentiaza urmétoarele aspecte
ale formei sportive tipice periodizarii in jocul de volei, divizdndu-le in trei etape esentiale: 1.
Pregétitoare sau pregatirea copiilor cu aptitudini deosebite; 2. Pregatirea competitionala sau
pregatirea sportivilor de inalta performanta; 3. Etapa de tranzitie. Aceiasi autori sustin faptul ca
modelul traditional de periodizare prezinta mai multe limitdri in structura pregatirii sportivilor,
datorate numarului mare de competitii care duc la perioade de pregatire lipsite de consistenta.

Garganta (2007) considera ca, pregatirea in perspectiva a copiilor cu aptitudini deosebite
i1 transforma 1n viitori candidati la medaliile olimpice si mondiale. Instruirea sportivilor de
inaltd performanta, pentru participarea la competitiile de mare amploare, cere mult antrenament,
concretizat n perioade de pregdtire cuprinse intre trei si sapte ani. Castigarea formei sportive
la aceastd categorie imbracd o configuratie diferita si complexd, datorita pregétirii sportivilor
in cadrul cluburilor apartindtoare, dar si la nivelul loturilor nationale.

In privinta pregitirii sportivilor participanti la activititile competitionale interne,

dobandirea formei sportive la acest stadiu include un numar finit de sportivi. Periodizarea

13



pregatirii se indeplineste in functie de calendarul competitional, respectandu-se caracteristicile
efortului specific ramurii de sport.

Obiectivele acestei perioade sunt reprezentate de cresterea posibilitatilor
morfofunctionale si a calitétilor fizice, imbogatirea bagajului de priceperi si deprinderi motrice
de baza si, nu 1n ultimul rand, inchegarea colectivului si instalarea climatului de munca si
disciplind dupa cum ne indica Muresan (2004).

In ceea ce priveste pregitirea specifica, obiectivele acestei perioade urmiresc obtinerea
formei sportive. Dinamica efortului ce caracterizeaza aceasta perioada implica eforturi care
cresc in intensitate, treptat, prin renuntarea la exercitiile cu caracter general si inlocuirea lor cu
exercitii specifice.

Dupa Mosneag si Muresan (2004), pregatirea specifica are caracter majoritar si se
realizeazd atat pe baza mijloacelor tehnico-tactice standardizate, cat si pe baza exercitiilor
speciale pentru fiecare componenta, a carei pondere se reduce treptat.

Ohuruogu, Jonathan si Ikechukwu (2016) sustin ca participarea pe parcursul unui an
competitional la concursuri primeste un caracter pregatitor si de verificare, care va ajuta la
orientarea intregului sistem de pregatire, ridicind astfel nivelul eficientei actiunilor de joc
dominante, potrivit specializarii pe posturi.

Cissik, Hedrick si Barnes (2008) considera ca etapa competitionala este urmata de etapa
de odihnd activa, timp in care scade intensitatea, iar pregdtirea sportivilor atinge un nivel
aproape recreativ. Aceasta se realizeaza, In general, prin mijloace specifice altor sporturi.

Cissik et al. (2008) crede ca in aceastd etapa, de mare importanta este esalonarea
continutului care urmareste dezvoltarea rezistentei in regim de viteza si detenta, cresterea

indicilor de fortd si viteza, dar si mentinerea rezistentei aerobe.
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CAPITOLUL IV
MODELE SI MODELARE IN JOCUL DE VOLEI

Modelarea presupune, in primul rand, elaborarea unui model. Dupa Turner et al.. (2019)
in logica matematicd, modelul presupune interpretarea corectd a unui sistem formal sau
adaugarea unor noi axiome la un sistem de axiome dat.

Componentele modelatoare ale unui eventual model anual de pregatire si de concurs
pentru o echipa de volei, la nivel de club sunt: modelul de selectie a jucatorilor; modelul de joc
al echipei pe cele sase pozitii, cu coeficienti de eficientd; modelul de pregatire pe componente
tehnico-tactice, fizice, psihice, teoretice si modelul calendarului sportiv cu obiectivele lui.

Stockl et al.. (2017) afirma faptul ca modelul in jocul de volei trebuie conceput
intotdeauna ca realizabil, din punct de vedere practic, iar pentru stabilirea acestuia orientativ
sa fie la curent cu toate noutdtile din domeniu.

Prin modelul de joc al echipei si al jucatorilor Mosneag si Muresan (2004) inteleg modul
concret si complet in care urmeaza sa se desfasoare jocul acestora la un anumit moment, intr-0
competitie. Modelul de joc apare ca un tot unitar ce ne permite sa evaludm si sd comparam
continutul jocului cu cel al echipelor de top din campionatele internationale. Evaluarea acestuia
este realizatd din perspectiva elementelor de baza, dar si In ceea ce priveste evolutia si directia
jocului de volei.

Dupa Hileno, Arasanz si Garcia-de-Alcaraz (2020), complexe de joc cunoscute sunt:
complexul KI, care incepe cu primirea din serviciu si continud cu constructia atacului si modelul
la castigarea punctului, cunoscut si sub denumirea de complexul II sau side-out transition,
cuprinde totalitatea actiunilor de aparare si contraatac.

Hileno et al. (2020) considera ca cele doua complexe sunt considerate invechite, din
punctelor din acesta. Studiile recente realizate de catre Loureiro, Hurst, Valongo, Nikolaidis,
Laporta, si Afonso (2017) scot in evidenta existenta unui numar de sase complexe de joc. Patru
complexe noi, care vin in completarea celor doua existente, inregistrate sub denumirea KO0, KIII,
KIV, KV.

In plus, pe langa variabilele cunoscute din joc, cercetitorii, Hileno et al. (2020), au
considerat necesard completarea cu variabile noi, prezente n cadrul fazelor de joc. Aceste

variabile sunt: tipul de serviciu, zona in care s-a servit, zona in care s-a realizat preluarea de
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catre echipa adversd, zona in care a fost transmisa mingea pentru atac si numarul de jucatori
disponibili pentru atac.

Mai jos, vom detalia caracteristicile fiecarui complex mentionat mai sus:

Complexului KO i s-a atribuit denumirea de serviciu si este reprezentat de situatia in
care faza de joc nu mai continua.

Conform descoperirilor lui Hileno si Busca (2012) complexele III, IV si V au la baza
actiuni defensive la sol sau fileu, dublarea atacului, blocajul si reorganizarea contraatacului la
minge recuperata.

Complexul KIII reprezinta situatia de joc care nu permite constructia fazei de joc
ofensive si devind fazi de joc finalizatd prin atac. In schimb, se poate termina cu minge
recuperata de catre echipa adversa.

Complexul KIV este situatia n care faza de joc este finalizatd prin atac sau contraatac,
dar constructia atacului este dezorganizata si transmiterea mingii pentru atac este realizata de
un alt jucator, diferit de jucatorul coordonator.

Complexul KV permite ca fazele ofensive sa se finalizeze cu atac sau contraatac, urmat
de reorganizarea apararii la atacul advers. In aceasta situatie i se permite jucitorului tragator sa
poata executa o loviturd de atac din mingea a doua sau sa ajute la constructia unui faze ofensive,
in cele mai bune conditii pentru ceilalti coechipieri.

Obiectivul principal modelul intermediar 3 (15-16 ani), il reprezinta consolidarea
actiunilor de joc in conditiile capacitatilor morfo-functionale si psihice dominante. Ca obiectiv
de pregatire este vizata specializarea jucatorilor din lina intai si a ridicatorului din linia a doua.
Sistemele de joc frecvent utilizate in cadrul acestui model sunt patru tragétori (4T) si doi
ridicdtori (2R) sau cinci tragatori (5T) si un ridicator (1R).

Dupa Cojocaru, Lazarescu si Stefanescu (2013), sistemul principal de atac utilizat este
5T (tragatori) + 1R (ridicator).

Dupa Cojocaru et al. (2013) modelul intermediar 4 (avansati 17-18 ani) presupune
specializarea jucéatorilor pe zone, in linia I si linia a II-a. Sistemul de atac este format din 5T
(tragatori) + 1R (ridicator). Ca actiuni de bazd in organizarea fazelor de atac, modelul se
realizeaza cu intrarea jucatorului coordonator din toate zonele la primirea din serviciu, atacul
fiind combinativ doar cu jucatorii din linia intai pe directia de deplasare si pe intors, cu plasare
sau fenta.

Modelul functional al jucatorului coordonator trebuie sd dispuna de o cunoastere foarte

buna a jocului si sa detind calitati psihice deosebite. Totodata, trebuie sd aiba capacitatea de a
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gandi rapid, de a da dovada de un redutabil spirit competitional si sd detina stapanire de sine in
situatiile dificile ivite in timpul jocului.

O alta calitate a jucatorului coordonator este cea de lider, fiind responsabil de coeziunea
si armonia echipei.

Denumit si atacant universal, modelul functional al jucétorului din zona 2 participa in
medie la 110-118 actiuni de joc, din care 72 sunt actiuni cu mingea. Dintre acestea, autorii
Mosneag si Muresan (2004) au evidentiat faptul ca actiunile defensive la fileu ale acestuia
reprezintd 23%, actiunile ofensive reprezinta 23%, preluarea din serviciu 18%, preluarea din
atac 18%, serviciul 13% si pasarea sau transmiterea mingii 5%.

Este jucatorul care se foloseste in sistemul de joc 5T (tragatori) + IR (ridicator), fiind
corespondentul coordonatorului de joc, cu misiunea de a pasa mingea in situatia in care
conducatorul de joc nu mai are aceasta posibilitate.

Modelul functional al jucatorului din zona are o implicare echilibrata la toate actiunile
de joc. In momentul in care se afla in linia intéi, pe langd un bun jucitor ofensiv trebuie sa fie
si un bun jucdtor defensiv. Implicarea acestuia in jocul de volei este in medie de 98-106
actiuni/set, dintre care 64 sunt actiuni cu mingea dupa cum amintesc (Mosneag si Muresan,
2004; Reynaud, 2015; Cojocaru si Cojocaru, 2018; Lima, Palao, Moreira si Clemente, 2019).

Denumit si atacant secund, modelul functional al jucatorului din zona 4, este implicat in
medie in 105-112 actiuni de joc/set, dintre care cu mingea 66, conform constatarilor realizate
de (Mosneag si Muresan, 2004; Limaetal.., 2019;). Aceiasi autori il considera jucatorul cu cele
mai multe actiuni din cadrul unei echipe, motiv pentru care este denumit si jucatorul de forta.
Din cele 66 de actiuni cu mingea, autorii mai sus mentionati disting urmatoarele reprezentari
procentuale: implicarea in actiunile de atac - 30%; implicarea in actiunile de blocaj - 19%,
preluare din serviciu - 19%, preluare din atac - 17% si serviciu - 15%.

In cadrul metodologiei moderne de actionare si dirijare a pregitirii sportivilor, autorii
(Lungu, 2015; Hileno, Arasanz si Garcia-de-Alcaraz, 2020) subliniaza faptul ca au survenit
schimbdri majore, iar jocul de volei nu a fost neglijat din acest punct de vedere. Aceasta
disciplind necesita o pregitire tehnica, tactica si fizica la un nivel inalt. Imbunititirea pregatiri
fizice are implicatii majore in acest joc sportiv, jucatorii realizand numeroase miscari explozive.

Dupa Serban (2009), jocul de volei este caracterizat printr-o modificare rapida a carac-
terului miscarii. Din acest motiv se impune jucatorilor de volei dezvoltarea calitatilor motrice,
viteza de miscare si de reactie, rezistenta fatd de sarcinile fizice si psihice, ale caror intensitate

si volum alterneaza. Este cunoscut faptul ca abilitatea de a sari cat mai sus si de a atinge punctul
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maxim in cel mai scurt timp sunt unele dintre obiectivele unui jucator de volei. Aceasta carac-
teristica 1i asigura reusita atat in fazele ofensive, cat si in cadrul celor defensive.

Dupa Imas, Borysova, Shlonska, Kogut, Marynych si Kostyukevich (2017), pregatirea
jucatorilor de volei se realizeazd in functie de modelul de joc al echipei si de cunoasterea
eficientei actiunilor tehnico-tactice, toate acestea rezultand din prelucrarea inregistrarilor.
Aceiasi autori sustin faptul ca este importantd cunoasterea structurii jocului de volei pentru a
putea modela actiunile specifice acestuia si pentru a stabilii prioritatile de instruire.

Modelul de instruire pentru un an competitional contine modele intermediare,
repartizate pe perioade si etape cu continut esalonat, mijloace specifice, metode specifice, probe
de control intermediare si finale. Capacitatea tehnico-tactica a grupei de avansati, in cadrul
pregatirii si verificarii, trebuie sa se determine prin executia actiunilor de joc izolat, la serviciu
si preluarea din serviciu.

Componenta fizicd are ca obiective: cresterea capacitatii de efort realizata in cadrul
echipei; refacerea si recuperarea la sfarsitul perioadei competitionale, bazatd pe odihna activa
si recuperare.

Trnini¢ et al.. (2009) sustin faptul ca pregatirea grupei de avansati reprezinta o etapa
superioara, din punct de vedere calitativ, bazatd pe seama cunostintelor dobandite in cadrul
etapelor anterioare de pregatire, cu specificatia ca trebuie sa asigure continuitatea pregatirii spre
inalta performanta.

Obiectivele de performanta ale grupei de avansati vizeaza pregétirea si individualizarea
jucatorilor cu perspectivda, prin adoptarea unor masuri metodice individuale, menite sa
configureze un nivel Tnalt de pregatire.

Dupa Muresan (2004), componenta psiho-teoretica asigura adaptarea jucatorilor la
situatiile posibile din urmdtorul joc si are o importantd la fel de mare precum celelalte

componente.
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SINTEZA CAPITOLULU V

CONCLUZII DESPRINSE DIN STUDIUL LITERATURII DE SPECIALITATE

Desprinderea pe verticala este considerata o cerinta de baza foarte importanta a unui
jucator de volei pentru a putea executa diferite actiuni specifice jocului, cum ar fi pasa din
sariturd, serviciul din sariturd, atacul si blocajul.

in jocul de volei, detenta este exprimata prin combinatia dintre doua calititi motrice,
forta si viteza, dar si a elasticitatii musculare. Pentru a putea atinge valori superioare ale des-
prinderii pe verticald, jucatorii de volei trebuie sa se preocupe in permanenta de pregatirea lor
fizica si de dezvoltarea fortei sub toate formele ei. Atacul cu desprindere de pe un picior are
principal scop invingerea jucatorului advers responsabil de realizarea blocajului. Baza pregatirii
unui voleibalist o reprezinta dezvoltarea calitatilor motrice, in cadrul jocului, prin rezolvarea
sarcinilor specifice fazelor de atac si aparare.

Continutul pregétirii are la baza dezvoltarea fizicd armonioasa care urmareste obtinerea
unui raport optim ponderal, masa activa si tesut adipos, suport functional pentru efortul specific,
elasticitate musculard si mobilitate articulara. Pregétirea jucatorilor de volei necesita exercitii
si regimuri diferite de pregatire ce se adreseaza intregului organism, principala caracteristica
fiind antrenarea trenului inferior, luand in considerare ca saritura este cheia succesului;

Prin combinatia antrenamentelor de forta cu greutati si a celor pliometrice se dezvolta
cel mai usor forta in membrele inferioare si se obtin rezultate superioare ale desprinderii pe
verticald. Forma sportiva corespunde viziunii grafice pe care o dim obiectivelor finale de pre-
gatire si este considerata treapta superioara a gradului de antrenament. Stabilirea formei spor-
tive depinde de felul in care este dirijat antrenamentul si se obtine treptat pe parcursul celor trei
perioade de pregdtire. Periodizarea antrenamentului este diviziunea unui intreg sezon competi-
tional 1n perioade mai mici de pregatire si unitati de antrenament;

Modelarea presupune, elaborarea unui model si este o metoda de studiere a obiectelor
si a fenomenelor, folositd in vederea asigurdrii unor informatii specifice necesare. Pregatirea
meciurilor si stabilirea modelului de joc pentru fiecare disputd in parte, se realizeaza prin mo-
bilizarea jucatorilor, pe plan fizic si psihic la cote inalte;

Fenomenul studiat de noi, reprezintd doar o micd parte a manifestdrilor de ordin fizic si
tehnico-tactic specifice voleiului, motiv pentru care nu am trecut la desfasurarea cercetarii nu-
mai dupa ce am investigat informatiile din literatura de specialitate, corespunzator temei de

cercetare.
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SINTEZA CAPITOLULUI VI -STUDIUL PRELIMINAR |
STUDIU COMPARATIV PRIVIND CAPACITATEA DE DESPRINDERE PE
VERTICALA IN ATLETISM SI JOCURILE SPORTIVE

Cea de-a doua parte a lucrarii cuprinde cercetari prin care se urmadreste capacitatea
desprinderii pe verticala. In primul studiu, am analizat sportivi care utilizeaza ca modalitate de
a sarii, desprinderea de pe un picior si desprinderea de pe ambele picioare.

Obiectivele studiului preliminar | au vizat: realizarea planului de organizare si stabilirea
grupelor necesare, selectarea si aplicarea testelor necesare demararii cercetarii, centralizarea si
interpretarea datelor obtinute, analiza datelor rezultate Tn urma aplicarii testarilor.

In perioada 09.08.2019 — 14.08.2019, cercetarea a debutat cu testarea a trei categorii
diferite de sportivi, care prin natura sportului pe care il practica folosesc atat deplasarea cu
desprindere de pe un picior, cat si deplasarea cu desprindere de pe ambele picioare.

Punctul de plecare al acestui studiu a vizat demonstrarea inaltimii obtinute in urma
desprinderii pe verticala de pe un picior ca fiind superioara celei cu desprindere pe verticala de
pe ambele picioare.

Scopul studiului preliminar I a vizat selectarea si aplicarea unor probe de control pentru
a determina care este cel mai eficient tip de desprindere pe verticala.

In acest sens am formulat urmitoarele ipoteze:

I1 Sportivii care, utilizeaza ca modalitate principala de a sari desprinderea pe verticala de pe un
picior din deplasare, vor obtine indici superiori ai inaltimii sariturii comparativ, cu desprinderea
de pe ambele picioare;

I2 Sportivii care, realizeaza desprinderea pe verticald de pe un picior din deplasare si provin din
ramuri sportive diferite pot nregistra diferente;

I3 Sportivii care, realizeaza desprinderea pe verticald de pe ambele picioare nu ar trebui sa
inregistreze diferente intre membrele inferioare masurate individual.

Participantii cuprinsi in studiul de cercetare au fost in numar de sase pentru fiecare grupa
implicata. Inainte de inceperea testarilor, candidatii au fost informati cu privire la sarcinile de
indeplinit si anonimitatea utilizarii datelor. Cercetarea s-a desfasurat atat in Sala Sporturilor din
localitatea Dej, cat si in sala de sport a Liceului cu Program Sportiv din municipiul Cluj-
Napoca.

In acest studiu am considerat favorabil folosirea urmitoarelor metode principale:
metoda convorbirii, cu ajutorul cdreia am explicat participantilor ceea ce trebuie sa realizeze;

metoda observatiei, prin intermediul cdreia am observat comportamentul sportivilor in

21



indeplinirea sarcinilor; metoda testelor, care a contribuit la evaluarea capacitatii sportivilor de
a se desprinde pe verticala de pe loc si din deplasare si nu 1n ultimul rand, metoda statistica prin
care am evidentiat diferentele dintre cele trei grupe si dintre mediile acestora.

Aparatura utilizata in studiul preliminar I a implicat folosirea Dispozitiv G-Vert, un
dispozitiv cu fiabilitate crescuta, care permite inregistrarea precisa a desprinderii pe verticala.
Prin intermediul aplicatiei mobile VERT, masuratorile devin disponibile in timp real si pe
myvert.com.

Pentru a putea inregistra si evidentia diferentele intre cele trei categorii de sportivi in
cadrul studiului de cercetare preliminar I, participantii au fost evaluati prin urmatoarele teste:

T1.— AVJ. — Approch Vertical Jump - Desprinderea pe verticala, din deplasare, cu
atingerea punctului maxim, cu o mdna.
T2. - SVJ. Standing Vertical Jump - Saritura pe verticala, de pe loc, cu atingerea
punctului maxim, cu doud mdini - balans de brate.

Din analiza rezultatelor testarii desprinderii pe verticala de pe loc (SVIJ.) reiese faptul
ca practicantii sporturilor individuale reusesc sa obtina la toti participantii rezultate superioare
comparativ cu cele ale grupelor reprezentate de practicantii jocurilor sportive.

Cele descoperite de noi indica faptul ca atletii au inregistrat cele mai bune valori ale
desprinderii de pe loc, dupa cum ne indicd media grupului cu o valoare de 67,133 cm urmata
de jucatorii de volei cu o valoare de 58,633 cm si jucatorii de handbal cu o 55,400).

In urma analizarii rezultatelor, atletii au obtinut cu 8,5 cm mai mult decat jucitorii de
volei si cu 11,7 cm mai mult decat jucitorii de handbal. In ceea ce priveste diferentele
inregistrate de practicantii jocurilor sportive, jucdtorii de volei au inregistrat cu 3,2 cm mai mult
decat jucatorii de handbal.

Pe baza rezultatelor obtinute in urma analizei statistice a valorilor corespunzatoare
desprinderii pe verticala de pe loc am concluzionat faptul ca potentialul de desprindere pe
verticald de pe loc este semnificativ diferit pentru cel putin unul dintre grupurile de sportivi
implicati. Datorita faptului ca testul ANOVA nu ne spune in mod specific ce medii au fost
diferite una de cealaltd, pentru a determina acest lucru am utilizat testul Independent T-Test.

In ceea ce priveste indicatorii statistici ai desprinderii pe verticald de pe loc analizati
intre grupa de voleibalisti si cea de handbalisti rezultatele obtinute fac cunoscut faptul ca
valoarea indicelui de semnificatie corespunzator diferentei dintre cele doud medii comparate
este nesemnificativa din punct de vedere statistic.

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticala de pe loc intre grupa de atleti si

voleibalisti indica faptul cd aceasta este semnificativa din punct de vedere statistic.
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Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticala de pe loc intre grupa de atleti si
handbalisti indica faptul ca diferenta medie a desprinderilor pe verticala dintre cele doua grupe
analizate este semnificativa din punct de vedere statistic.

Rezultatele testului desprinderii pe verticala din deplasare (AVJ) evidentiaza faptul ca
atletii au inregistrat cele mai bune valori ale desprinderii in urma deplasarii de trei pasi.

Pe baza rezultatelor obtinute am concluzionat faptul ca potentialul de desprindere pe
verticald in urma deplasarii de trei pasi este semnificativ diferit pentru cel putin unul dintre
grupurile de sportivi implicati, conform rezultatelor testului ANOVA. Datorita faptului ca testul
ANOVA nu ne spune in mod specific ce medii au fost diferite una de cealalta, pentru a
determina acest lucru am utilizat testul Independent T-Test.

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticald cu deplasare analizati intre grupa de
voleibalisti si cea de handbalisti evidentiaza faptul ca, diferentele nu sunt semnificative din
punct de vedere statistic.

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticala cu deplasare analizati intre grupa de atleti
si cea a voleibalistilor evidentiaza faptul ca, diferentele sunt semnificative din punct de vedere
statistic.

Indicatorii statistici ai desprinderii pe verticala cu deplasare analizati intre grupa de atleti
si cea a handbalistilor evidentiaza faptul ca, diferentele sunt semnificative din punct de vedere
statistic.

Capacitatea de desprindere pe verticald de pe un singur picior In urma analizdrii
rezultatelor obtinute ne trimit spre acceptarea faptului ca atletii au obtinut valori superioare
comparativ cu jucatorii de volei si jucdtorii de handbal atat la desprinderea de pe piciorul drept
cat si de pe piciorul stang.

Prin studiul nostru ne-am propus sa evidentiem modalitatea cea mai avantajoasa prin
care un sportiv poate realiza desprinderea pe verticald, reusind sa obtind indici superiori ai
acestui tip de desprindere.

Pentru a clarifica diferentele, sportivii au trecut printr-o serie de teste menite sa le
cuantifice capacitatea de desprindere pe verticala de pe loc si desprinderea pe verticala din
deplasare. Totodata, s-a testat si capacitatea acestora de a se desprinde pe verticala de pe fiecare
picior. Rezultatele obtinute in urma compardrii celor trei grupe, privind desprinderea pe
verticald de pe loc, ofera dovezi clare conform cérora atletii detin cea mai inalta desprindere.

In ceea ce priveste compararea mediilor intre desprinderea pe verticald de pe un picior,

reprezentatd de grupa atletilor si cea de pe ambele picioare, reprezentata de cea a voleibalistilor,
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indica faptul ca potentialul de desprindere pe verticala de pe un picior este semnificativ diferit
pentru grupa de atleti, atat la desprinderea pe verticala de pe loc cat si la cea cu deplasare.

Astfel, rezultatele obtinute ne confirmd ipoteza studiului, si anume ca sportivii care
utilizeaza ca modalitate principald de a sarii desprinderea pe verticala de pe un picior, vor obtine
indici superiori ai Inaltimii sariturii comparativ cu desprinderea de pe ambele picioare.

Cu privire la grupele de sportivi care au executat desprinderea pe verticala de pe un
picior (atletism - handbal), indica faptul ca intre media celor doud grupe analizate sunt
inregistrate diferente semnificative, atit la desprinderea pe verticald de pe loc cat si la
desprinderea pe verticala de pe ambele picioare. In acest sens, rezultatele obtinute ne confirma
ipoteza studiului, conform careia sportivii care realizeaza desprinderea pe verticald de pe un
picior cu deplasare si provin din ramuri sportive diferite pot inregistra diferente.

Desprinderea pe verticala de pe un singur picior face referire la posibilitatea sportivilor
de a se desprinde atat de pe piciorul stang, cat si de pe piciorul drept. Un aspect important face
cunoscut faptul ca indiferent de tipul desprinderii, toti sportivii au inregistrat diferente intre cele

douid membre inferioare.
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SINTEZA CAPITOLULUI VII - STUDIUL PRELIMINAR 11

STUDIU PRIVIND IMPLEMENTAREA DESPRINDERII PE VERTICALA DE PE
UN PICIOR LA JUCATORII DE VOLEI

Obiectivele studiului preliminar Il au urmarit: realizarea planului de organizare si
stabilirea jucdtorilor aferenti grupei de cercetare, insusirea desprinderii pe verticala de pe un
picior din deplasare, selectarea si aplicarea testelor necesare demararii cercetarii preliminare,
centralizarea si interpretarea datelor obtinute in urma aplicarii testarilor.

Studiul preliminar s-a desfasurat pe parcursul sezonului competitional 2019 - 2020 si a
constat 1n introducerea desprinderii pe verticala de pe un picior cu deplasare, in pregatirea
sportivilor.

Punctul de plecare al studiului urmareste realizarea desprinderii pe verticald de pe un
picior, cu scopul obtinerii unor indici superiori de indltime in executia atacului. In acest sens,
am enuntat urmatoarea premisa:

- jucatorii care realizeaza desprinderea pe verticala de pe un picior din deplasare vor
inregistra indici superiori ai acesteia, comparativ cu cei care realizeazd desprinderea
pe verticala de pe ambele picioare.

Prin acest studiu ne-am propus sa analizam si sa comparam eficacitatea desprinderii pe

verticala din deplasare de pe un picior, cu acelasi tip de desprindere de pe ambele picioare.

in principal, scopul prezentului studiu a urmarit aplicarea testelor si a programului de
interventie menit sd conduca sportivii implicati in obtinerea unor indici superiori ai desprinderii
pe verticala, prin introducerea acesteia cu executie de pe un picior din deplasare.

Astfel, aplicand antrenamentul care urmareste perfectionarea atacului prin desprindere
pe verticald de pe un picior, dar si dezvoltarea calitatii motrice combinate - detentd, jucatorii
vor putea obtine rezultate superioare, comparativ cu rezultatele obtinute prin desprinderea de
pe ambele picioare.

Cercetarea preliminard a fost realizata cu ajutorul sportivilor lotului echipei de volei ai
Clubului Sportiv Scolar ,,Alexandru Papiu Ilarian” din municipiul Dej. Participantii implicati
in studiul preliminar au fost in numar de 12 jucatori, cu varste cuprinse intre 15 - 18 ani.

Metodele utilizate in cercetarea preliminara au fost: metoda studiului materialelor
bibliografice, metoda observatiei, metoda convorbirii, metoda experimentald, metoda testelor,
metoda statistico-matematica si metoda reprezentarilor grafice.

Aparatura si materialele utilizate in studiul preliminar II au fost urmatoarele: taliometru,

dispozitiv medical destinat masurarii taliei persoanelor, dispozitiv G-Vert, instrument ce a
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demonstrat fiabilitate crescutd, comparativ cu platforma de sarituri si dispozitiv G-Vert. Acesta
este un dispozitiv utilizat pe scara larga pentru a demonstra capacitatea desprinderii pe verticala,
ce se bazeaza pe masurarea fortei explozive.

Testele motrice aplicate au fost cele stabilite de Federatia Roméana de Volei si unul
elaborat de noi pentru a putea evalua desprinderea pe verticald de pe un picior.

In cadrul studiului de cercetare preliminard, pentru a putea inregistra si compara
diferentele intre cele doua tipuri de desprindere, sportivii au fost evaluati la urmatoarele probe:
Test 1. Saritura pe verticala, din deplasare (un pas), desprindere de pe ambele picioare cu
atingerea punctului maxim, cu bratul intins.

Test 2. Saritura pe verticald, din deplasare (un pas), desprindere de pe un picior cu atingerea
punctului maxim, cu bratul intins.

Test 3. Saritura pe verticald, din deplasare (trei pasi), desprindere de pe ambele picioare cu
atingerea punctului maxim, cu bratul intins.

Test 4. Saritura pe verticald, din deplasare (trei pasi), desprindere de pe un picior cu atingerea
punctului maxim, cu bratul intins.

Test 5. Sariturd pe verticala, de pe loc, de pe un picior, cu atingerea punctului maxim, cu doua
maini, balans de brate, saritura si atingerea cu ambele maini cat mai sus.

Pentru cuantificarea detentei am folosit formula de calcul a indicelui sariturii, formula
utilizatd de FRV pentru calcularea indicelui sariturii.

IS.=[(T /1) x (S2 -1+ S1 —1)]/ 100 unde:

IS. = indicele sariturii;

T = talia sportivului;

I = inaltimea fileului;

S1 = sdritura cu deplasare de trei pasi in inaltime cu o mana, desprindere de pe ambele picioare;
S2 = saritura de pe loc in inaltime cu doud maini.

Programul urmeaza doua directii: pregatirea tehnicd si pregdtirea fizica. Pentru
insusirea capacitdtii de desprindere pe verticald de pe un picior, am folosit exercitii pregatitoare
din scoala sdriturii: sdrituri cu mingea la diferite inaltimi, sarituri cu ridicarea genunchiului la
piept, sdrituri cu ridicarea calcaiului la bazin, sarituri cu extensia trunchiului si exercitii
pretehnice din scoala sariturii: pas sdltat, brate alternative si pas sdltat, brate simultane,
respectand etapele invatarii tehnicii.

Pentru dezvoltarea fortei, metoda utilizatd in cadrul cercetdrii preliminare a fost metoda

power-trainingului si metoda circuitului, aplicate cu ajutorul exercitiilor pliometrice.
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In etapa informarii si a formarii reprezentirii, participantilor la studiul preliminar li s-a explicat
si demonstrat ceea ce trebuie sd execute.

Prelucrarea datelor statistice a avut menirea de a evidentia diferente convingétoare
privind evolutia valorilor desprinderii pe verticald, de pe un picior, raportate la valorile
desprinderii pe verticald de pe ambele picioare.

Ca urmare a aplicarii testelor propuse pentru inregistrarea punctului de lovire a mingii,
dupa o deplasare de un pas si trei pasi, cu ajutorul dispozitivului Vertec, s-au obtinut
urmatoarele rezultate, pe care le vom ilustra mai jos.

Prin utilizarea desprinderii pe verticala, de pe un picior, jucatorii de volei au reusit sa
obtina valori superioare ale punctului maxim atins, comparativ cu situatia in care au folosit
desprinderea pe verticald, de pe ambele picioare. Astfel folosind desprinderea pe verticala de
pe un picior rezultatele obtinute au fost superioare celor inregistrate la desprinderea pe verticala
de pe ambele picioare.

In acest sens valorile statistice comparate intre cele dou tipuri de desprindere ne indica
diferente statistice semnificative in favoarea desprinderii de pe un picior. Prin urmare, putem
spune cd prin desprinderea pe verticald, de pe un picior din deplasare, cu un pas se vor obtine
indici superiori, comparativ cu desprinderea pe verticala de pe ambele picioare.

In ceea ce priveste rezultatele obtinute de participanti in urma deplasarii de trei pasi, cu
desprindere de pe un picior si de pe ambele, rezultatele ne confirma faptul ca valori superioare
ale punctului de lovire a mingii, au fost inregistrate prin desprinderea pe verticald de pe un
picior, comparativ cu desprinderea pe verticala de pe ambele picioare.

Cu privire la rezultatele obtinute de participantii la studiu, materializate in valori ale
detentei si masurate cu dispozitivului G-Vert evidentiaza faptul ca prin desprinderea de pe un
picior s-au inregistrat valori superioare, comparativ cu cea realizatd de pe ambele picioare.

Din rezultatele indicelui sariturii, obtinut de fiecare participant reiese faptul ca, prin
desprinderea pe verticala, de pe un picior, s-au inregistrat mai multe valori superioare, incadrate
la Categoria FOARTE BINE, comparativ cu cei care au realizat desprinderea pe verticala, de
pe ambele picioare.

In urma desfasurarii demersului operational, concluzia principald desprinsa este ci
ipoteza generald a studiului a fost confirmata. Prin urmare, utilizand desprinderea pe verticala
de pe un picior, din deplasare, s-au marcat valori superioare ale inaltimii punctului maxim atins
si ale detentei.

Evidenta rezultatelor superioare, inregistrate la testarea desprinderii pe verticald, de pe

un picior, in urma deplasarii, sunt conturate dupd cum urmeaza:
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% Testarea masurdrii inaltimii punctului maxim atins cu o mana, realizata in urma
desprinderii de pe un picior, cu deplasare de un pas, aduce diferente semnificative in
ceea ce priveste posibilitatea de a sarii a sportivilor.

% Diferentele dintre cele doua tipuri de desprindere in urma deplasarii de un pas indica
faptul ca toti sportivii, care si-au atribuit capacitatea desprinderii pe verticala, de pe un
picior, au reusit sa obtina valori superioare. Acest fapt, duce la admiterea ipotezei
conform careia, prin desprinderea pe verticala de pe un picior din deplasare se vor obtine
rezultate superioare comparativ cu desprinderea pe verticala de pe ambele picioare din

deplasare.

X/
°e

Testarea indltimii punctului maxim atins prin compararea celor doud tipuri de
desprindere, in urma deplasarii de trei pasi, aduce in prim-plan diferente semnificativ
statistice intre acestea.

¢ Valorile detentei, Tn urma deplasarii de trei pasi si a desprinderii de pe un picior, sunt
semnificativ superioare la confruntarea acestora cu cele ale aceluiasi tip de deplasare si
desprindere bilaterala.

** Valorile indicelui sariturii, inregistrate la desprinderea pe verticald, de pe un picior din
deplasare - trei pasi, au inregistrat 10 pozitii incadrate la Categoria FOARTE BINE si 2
pozitii incadrate la Categoria BINE. Cuantificarea indicelui sariturii obtinut la
masurarea desprinderii pe verticala, de pe ambele picioare, din deplasare, cu acelasi
numar de pasi, a inregistrat 7 pozitii la Categoria FOARTE BINE si 5 pozitii la
Categoria BINE. La Categoriile SUFICIENT si INSUFICIENT nu au fost inregistrate
valori.

Asa cum s-a putut observa, in acest studiu au fost comparate datele obtinute in urma
masuratorilor pentru fiecare tip de deplasare si de desprindere. Rezultatul confruntarii a indicat
diferente semnificative in favoarea desprinderii de pe un picior att in cazul deplasarii de un

pas, cat si in cel al deplasarii de trei pasi.
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PARTEA alll-a

STUDIU COMPARATIV PRIVIND OPTIMIZAREA PROCESULUI DE
INSTRUIRE A JUCATORILOR JUNIORI PRIN EFICIENTIZAREA ATACULUI DIN
LINIA |
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SINTEZA CAPITOLULUI VI

DESIGNUL OPERATIONAL AL STUDIULUI EXPERIMENTAL

Obiectivul general al acestei cercetdri urmareste cresterea capacitatii motrice, a conditiei
fizice a jucatorilor de volei, dar si cresterea eficientei antrenamentelor de pregatire fizica,
generala si specifica.

Studiul experimental s-a desfasurat astfel:

e testarea initiala a avut loc in data de 14-15.09.2020;

e implementarea programului de pregatire a fost parcurs din 21.09.2020 — 10.04.2021;

e testarea finald a componentei fizice detenta a avut a loc n data de 30.11.2021;

e testarea finald a componentei tehnico-tactice a avut loc in data de 12,13.04.2021;
Demersul experimental a presupus parcurgerea urmatorilor pasi:

» Studierea literaturii de specialitate;

» Stabilirea esantionului si periodizarea cercetarii;

» Stabilirea strategiilor si a obiectivelor de actionare in vederea imbunatatirii capacitatii

de desprindere pe verticala;

» Implementarea si experimentarea programului propus;

» Culegerea si prelucrarea datelor;

» Interpretarea si reprezentarea rezultatelor.

Prin aceastd cercetare se urmareste ca, dupa parcurgerea unui program de pregatire
fizica si tehnica, sa se obtina randament crescut al atacului din linia I, utilizdnd desprinderea pe
verticald, de pe un picior din deplasare.

Scopul studiului de cercetare il constituie elaborarea si implementarea unui plan de
antrenament cu mijloace specifice si nespecifice, in vederea valorificdrii potentialului de
desprindere pe verticala, menit sa faciliteze finalizarea fazelor ofensive.

Scopul general al studiului experimental, urmareste evolutia parametrilor de eficienta in
jocul de volei, prin alinierea strategiilor de performantd interne, la tendintele actuale ale jocului,
care se bazeaza pe surprinderea adversarului.

Studiul experimental a pornit de la ipoteza conform careia, prin introducerea
desprinderii pe verticald de pe un picior din deplasare, sportivii vor fi capabili sa obtind un
punct mai inalt de lovire a mingii, simultan cu o crestere in eficientd a actiunilor de atac.
Totodata, prin acest tip de desprindere, se vor obtine valori superioare fata de cele ale modelului
de performanta sportivad corespunzator categoriei de varstd, in ceea ce priveste inaltimea

punctului atins in atac.
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Coeficientul general de eficientd al atacului din linia I va creste datorita utilizarii de
catre sportivi a desprinderii pe verticald, de pe un picior, in urma deplasarii.

In realizarea acestui studiu, un numar de 24 de sportivi ai echipelor de volei Club Sportiv
Scolar ,,Alexandru Papiu Ilarian”, din municipiul Dej, si Club Sportiv Scolar ,,Viitorul”, din
municipiul Cluj-Napoca, au fost implicati si organizati in doua grupe, grupa experiment si grupa
control.

Grupa experiment si-a desfasurat activitatea la Sala Sporturilor din localitatea Dej, iar
testele aplicate pe grupa de control au fost realizate in sala de sport a Liceului cu Program
Sportiv din localitatea Cluj-Napoca.

Toti participantii au fost familiarizati cu modalitatile de testare, acestea fiind executate
cel putin o data de catre toti candidatii inainte de inceperea studiului. Atat participantii din grupa
experiment, cat si participantii din grupa control cunosteau metodologia de desfasurare a
testelor, in vederea evaluarii componentei fizice la dispozitivul Vertec.

Fiind membri ai unor cluburi sportive inscrise in Campionatul National de Volei, au fost
evaluati medical, la cabinetul de medicina sportiva judetean, la inceputul sezonului. Elevii au
fost informati Tnainte de inceperea studiului experimental, in legdturd cu scopul cercetarii
urmadrit, programul ce urmeaza sa fie pus in practica si testarile fizice la care vor fi supusi.

Testarea participantilor a vizat doud directii: indltimea punctului maxim atins in urma
desprinderii pe verticald, din deplasare si indltimea detentei Inregistrate cu acelasi tip de
desprindere.

Aplicarea testului pentru evaluarea componentei fizice s-a realizat in functie de
specificul deplasarii fiecarei grupe participante la experimentul final.

- Cei din grupa experiment au realizat desprinderea pe verticald de pe un picior;

- Cei din grupa control au realizat desprinderea pe verticala de pe ambele picioare.

Pentru cuantificarea detentei am folosit formula de calcul a indicelui sariturii, formula
utilizata de FRV pentru calcularea indicelui sariturii.

IS.=[(T/1)x(S2—-1+S1-1)]/100
Unde:
IS. - indicele sariturii;
T - talia sportivului;
I - indltimea fileului;
S1 - saritura cu elan de trei pasi, in inaltime, cu o mana, desprindere de pe ambele picioare;

S2 - saritura de pe loc, in Indltime, cu doud maini.
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Precizia atacului am calculat-o folosind formula propusa de (Terry, 2019; DataVolley,
2007), care are in vedere coeficientul de eficientd in atac. Coeficientul de eficienta in atac este
egal cu diferenta dintre atacurile reusite si cele nereusite, Impartit la totalul actiunilor executate.

K = (X-Y)/(X+Y)

Unde:
K - coeficientul de eficienta;
X - actiuni castigate;
Y - actiuni pierdute.

Conform (Centrul de Dezvoltare Academica, Universitatea de Vest din Timisoara,
2019), mérimea efectului face referire la magnitudinea unui fenomen avut in vedere. Marimea
efectului ne arata cat de semnificativa este incidenta pe care o are strategia sau interventia
asupra succesului participantilor in Invatare.

Formula de calcul propusa de Centrul de Dezvoltare Academica anterior mentionat este
una simplad si este datd de raportul dintre diferenta mediilor celor doud grupuri si media

abaterilor standard avute de cele doua grupuri, dupa cum urmeaza:
_ Mgl —Mg?2
"~ (Dstd.G1+ Dstd.G2)/2

ME

Unde:

ME — marimea efectului;

Mgl — media primului grup;

Mg2 — media celui de-al doilea grup;

Dstd.G1 — deviatia/abaterea standard a primului grup;
Dstd.G2 — deviatia/abaterea standard a celui de-al doilea grup;

Metodele utilizate in studiul experimental sunt metodele precitate in studiile cercetarilor
preliminare I si II. Pentru prezentul studiu am utilizat urméatoarele metode: metoda convorbirii;
metoda observatiei; metoda experimentului; metoda testelor; metoda statisticd; metoda
reprezentdrilor grafice.

Ca urmare a rezultatelor studiilor preliminare desfasurate anterior, s-a constatat
necesitatea realizdrii unei noi cercetdri cu privire la rolul desprinderii de pe un picior in
optimizarea actiunilor ofensive a jucatorilor de volei. Pentru aceasta am elaborat un plan de
pregatire intrebuintat in vederea validarii pe grupa experiment. Acesta a vizat aplicarea lui pe
doud directii: una tehnico-tacticd, menita sa consolideze desprinderea pe verticald de pe un
picior din deplasare, cu o durata de 29 de saptdmani, distribuite conform anexelor si o directie

axata pe dezvoltarea fizica a jucatorilor.
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Optimizarea pregatirii fizice a jucdtorilor de volei infatiseaza un aspect deosebit de
important, care solicitd o atentie sporita din partea celor implicati si nu numai.

Luand in considerare aspectele dezbatute in capitolele anterioare, putem configura
principalele directii necesare in vederea imbunatatirii pregatirii fizice si tehnice a jucatorilor
implicati in studiul experimental.

In vederea dezvoltarii fortei, am elaborat un microciclu care s-a desfasurat pe o perioada
de 10 saptamani utilizand exercitii pliometrice cat si TRX. Fiecare microciclul de antrenament
a cuprins patru antrenamente saptamanale, cu o duratd de 90 minute, si a vizat, In principal,
dezvoltarea calitatii motrice combinate, detenta. Frecventa cardiaca maxima a fost calculata
dupa formula FCmax = 202 — (0,55 x var-sta), deoarece restrictiile sanitare nu ne-au permis
folosirea dispozitivelor omologate in acest sens.

Prelucrarea statisticd a datelor, a urmadrit evidentierea unor rezultate convingatoare
privind evolutia desprinderii pe verticala de pe un picior din deplasare, raportata la desprinderea
pe verticala de pe ambele picioare. Astfel, s-au urmarit valorile obtinute de grupa experiment
in urma testarilor propuse pentru determinarea 1ndltimii punctului de lovire, comparate cu
valorile grupei control si ale finalistelor Campionatului Confederatiilor Europene de Volei
Under 17 Men (CEV U17M).

Cuantificarea componentei fizice — detenta a fost comparata doar intre grupa experiment
si grupa control. Totodata, intre grupele mentionate anterior au fost comparate si rezultatele
testdrii componentei tehnico-tactice si s-a stabilit marimea efectului intre aceste grupe.

Rezultatele obtinute de grupa experiment in cadrul testdrilor initiale si finale privind
capacitatea desprinderii pe verticald in urma deplasarii de trei pasi cu desprindere de pe un
picior indica faptul ca diferenta dintre cele doua categorii de valori este foarte semnificativa din
punct de vedere statistic.

In ceea ce priveste rezultatele obtinute de membrii grupului experiment si rezultatele
sportivilor grupei control privind, detenta trenului inferior, ne trimit spre concluzia de a spune
ca diferenta mediilor este relevanta statistic. Mai exact, prin folosirea desprinderii pe verticala
de pe un picior din deplasare membri grupului experiment au obtinut valori semnificative din
punct de vedere statistic comparativ cu folosirea aceluiasi tip de desprindere de pe ambele
picioare realizat de grupa control.

Inaltimea punctului maxim atins de membrii grupului experiment in cadrul testirilor
finale si de membrii grupului control in urma desprinderii pe verticald de pe ambele picioare
din deplasare, releva faptul ca apartinatorii grupului experiment au reusit sa obtina la testarea

finala valori superioare, comparativ cu cele ale membrilor grupului control.
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Analiza statisticd a celor doua grupe de valori spun ca, prin desprinderea pe verticala de
pe un picior in urma deplasdrii se vor obtine indici superiori ai inaltimii maxime atinse
comparativ cu desprinderea pe verticala din deplasare de pe ambele picioare.

Rezultatul coeficientului de marime al efectului ne indica un efect puternic, inregistrat
de grupul experiment, raportat la grupul control, de unde putem conchide prin a spune ca efectul
este semnificativ atat din punct de vedere statistic, cat si practic.

In ceea ce priveste inaltimea punctului de lovire a mingii acesta a fost calculat insuméand
inaltimea jucatorilor cu bratul intins si indltimea detentei, deoarece nu exista in prezent un
dispozitiv care sa Inregistreze in timp real inaltimea punctului de lovire a mingii.

Valorile Tnaltimii punctului atins in timpul atacului de catre jucatorii echipei Poloniei si
de catre participantii grupei experiment in cadrul masuratorilor finale, realizate prin
desprinderea de pe un picior din deplasare semnaleaza faptul ca jucdtorii grupei experiment
detin valori apropiate de cele ale echipei poloneze.

In urma prelucrarii statistice a valorilor inaltimii punctului de lovire a mingii pentru
jucatorii echipei Poloniei si membrii grupului experiment obtinute la testarea finald, ne este
indicat faptul ca diferenta dintre cele doud medii nu sunt semnificative din punct de vedere
statistic. Prin desprinderea pe verticala de pe un picior din deplasare nu se vor obtine valori
superioare ale Tndltimii punctului de atac comparativ cu valorile Inregistrate de jucatorii
Poloniei.

Cu privire la valorile statistice ale inaltimii punctului de lovire a mingii pentru jucatorii
echipei Frantei si membrii grupului experiment obtinute la testarea finala, rezultatele obtinute
ne indica faptul ca diferentele dintre cele doud medii nu sunt semnificative din punct de vedere
statistic.

Analizand rezultatele obtinute privind evolutia progresiva a valorilor de precizie ale
atacului din linia intai putem afirma ca rezultatele executiilor reusite in functie de zona in care
a fost realizat atacul ne trimite la admiterea faptului cd membrii grupului experiment, ocupanti
ai postului tragator secund au realizat cu indici superiori de precizie si usurintd atacul cu
desprindere de pe un picior din zona 4 in zona 5.

In cadrul aceluiasi studiu, rezultatele executiilor reusite in functie de zona in care a fost
realizat atacul ne trimite la constatarea faptului cd membrii grupului experiment si ocupanti ai
postului trdgator central au executat cu indici superiori de precizie si usurintd atacul cu
desprindere de pe un picior, din zona 3 in zona 5. Asadar, putem conchide ca prin realizarea
deplasarii 1n spatele coordonatorului, sansele de reusitd sunt mai mari decat daca deplasarea ar

fi realizata prin fata coordonatorului.
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Investigarea executiilor reusite in functie de zona in care a fost realizat atacul ne conduce
la admiterea faptului cd membrii grupului experiment, ocupanti ai postului tragator universal
au realizat cu indici superiori de acuratete atacul cu desprindere, de pe un picior, cu deplasare
din zona 2 1n zona 5.

Prin acest studiu s-a urmarit promovarea de idei noi in ceea ce priveste metodologia de
antrenament, care sa ajute la identificarea si nldturarea deficientelor de pregatire ale echipelor
de volei, categoria juniori. Cercetarile interdisciplinare sunt cele care au condus la obtinerea de
performante sportive, semnificative in acest domeniu.

Tehnicile de actionare prin exercitiile special concepute pentru perfectionarea calitétilor
motrice, alaturi de cele care au vizat componenta tehnico-tactica, au contribuit la cresterea
preciziei executiei atacului din linia Intai.

In speta noastri, rezultatele obtinute la cele doud grupe implicate in cercetarea
experimentala indicd faptul ca la grupa experiment valorile parametrilor urmariti au fost mai
mari in comparatie cu cele ale grupei de control. Aceste rezultate au fost dobandite utilizand
testul AVJ care urmareste, in principal, obtinerea unei desprinderi maxime sau atingerea unui
punct maxim. In cazul capacitatii de performanta materializata prin posibilitatea acestora de a
se desprinde pe verticald, de pe un picior, In urma deplasarii au fost constatate rezultate
semnificative atat la inaltimea punctului maxim atins, cat si la Indltimea detentei exercitate n
urma desprinderii.

Inaltimea desprinderii pe verticali de pe ambele picioare evidentiati in lucririle de
cercetare, dupa autorii Bubanj, Stankovi¢, Bubanj, Dimi¢, Bednarik si Kolar (2010), a fost
inferioara comparativ cu desprinderea pe verticala de pe un singur picior. Lucrarea noastra de
cercetare se poate alatura celorlalte studii din literatura de specialitate prin aspectele relevate
cu privire la desprinderea pe verticald, de pe un picior ca fiind superioard desprinderii pe
verticald de pe ambele picioare.

Totodatd, Mikolajec, Waskiewicz, Maszczyk, Bacik, Kurek si Zajac (2012; 2017) au
descoperit faptul ca desprinderea pe verticala in urma deplasarii solicita ciclurile de scurtare-
alungire a muschiului. Astfel de exercitii neuromusculare s-au dovedit foarte eficiente, ajutand
la dezvoltarea fortei datorita contractiilor concentrice Tnainte de desprindere.

Rezultatele inregistrate 1n cadrul studiului experimental folosind exercitiile pliometrice
aplicate asupra grupei experiment la testarilor finale au condus la obtinerea unor diferente
semnificative in ceea ce priveste detenta trenului inferior, comparativ cu testdrile initiale.

Hewit (2015) sustine faptul cd miscarile dinamice in activitatea sportiva nu trebuie

intotdeauna sa se efectueze pe ambele picioare simultan, sportivii deseori trebuie sa realizeze
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sarituri, aterizari, schimbari de directie, accelerari si opriri bruste, folosind membrele inferioare
alternativ. Ca atare, forta, rezistenta si capacitatea de a executa anumite elemente tehnice pot sa
difere intre membrul inferior drept si cel stang. Afirmatia autorului a fost dovedita si de cétre
noi, in cadrul Capitolului VI — Studiu preliminar | care a avut printre altele menirea de a
evidentia diferentele de fortd dintre membrul drept si cel stang. Rezultatele evidentiate la
madsurarea detentei trenului inferior, individual pentru fiecare picior, au indicat ca toti sportivii
au Inregistrat valori superioare ale membrului drept comparativ cu cel stang.

Autorul Saunders (1980) a realizat un studiu in urma caruia a nregistrat trei jucatori de
baschet si trei jucatori de volei, carora le-a fost solicitat sa realizeze un numar de 10 executii
ale desprinderii de pe un picior si de pe ambele, din deplasare, concluzionand ca in timpul
desprinderii de pe un picior, participantii au beneficiat de o faza de zbor superioara, datorita
balansului piciorului liber. Aceste afirmatii sunt sustinute de descoperirea faptului ca la
desprinderea de pe un picior, datoritd balansului membrului liber, s-a obtinut cu 0,35m mai mult
comparativ cu desprinderea in care ambele picioare se afld in contact cu suprafata.

Rezultatele obtinute de noi in cadrul studiul preliminar I, care a urmarit compararea
celor doua tipuri de desprindere la trei categorii de sportivi, indica acelasi lucru. Practicantii
sporturilor individuale (atleti) comparati cu practicantii jocurilor sportive (voleibalisti) au reusit
sa obtina valori semnificative ale sariturii atat de pe loc, cat si din deplasare, folosind
desprinderea pe verticala de pe un picior.

Tai, Wang si Peng (2018) evidentiaza faptul ca desprinderea de pe un picior si de pe
ambele, Tn urma deplasdrii, este adesea utilizatd in cadrul antrenamentelor, dar uneori si in
competitii, fiind consideratd o abilitate importantd pentru jucatorii de volei, cu implicare in
fazele ofensive si defensive.

O alta modalitate prin care am incercat sa conturdm eficienta atacului cu desprindere de
pe un picior a vizat calcularea indicelui sariturii care, in opinia lui Stupar, Monea si Santa
(2021), reprezintd un important indicator al performantei sportivilor.

Astfel, putem mentiona faptul ca mai multi participanti din cadrul grupului experiment
au obtinut superioritate numericd (11 pozitii in Categoria FOARTE BINE), comparativ cu
pozitiile ocupate de grupul control (9 pozitii in Categoria FOARTE BINE). Drept urmare,
putem remarca faptul ca prin intermediul desprinderii pe verticald, de pe un picior din deplasare,
voleibalistii vor obtine mai multe valori apropiate de pragul maxim comparativ cu desprinderea
pe verticala, de pe ambele picioare.

Analizand opiniile antrenorilor cluburilor nationale, principala calitate a atacului cu

desprindere de pe un picior este aceea ca jucatorii pot beneficia de o desprindere superioara si
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prin aceasta avand posibilitatea sa depaseasca blocajul advers. Cele amintite anterior sunt
sustinute si de rezultatele prezentate in cadrul studiului preliminar si experimental.

acesta nu este o actiune care sa se regaseasca in tactica ofensiva a voleiului masculin modern,
dupa cum ne-au relatat antrenorii echipelor nationale. Acestia spun ca studierea alegerii
momentului cel mai adecvat pentru folosirea atacului cu desprindere de pe un picior, din linia
I, nu constituie o tendintd modernd prin care se poate imbunatitii performanta sportiva a
jucatorilor de volei. Beneficiile implementarii atacului cu desprindere de pe un picior sunt
dependente de posturile ocupate in teren, de capabilitatile jucatorilor sd execute acest tip de atac
si de cerintele de practicare a voleiului modern masculin.

Executia atacului cu desprindere de pe un picior este dependenta de zona in care este
transmisa mingea, fiind mai eficient dacd executia lui ar fi realizatd din zona 3 inspre zona 2,
asa cum am evidentiat si noi 1n studiul experimental. Potrivit opiniei antrenorilor si a
caracteristicilor voleiului modern, zona 2 este zona principalului realizator de puncte, a
jucatorului tragator universal, care actioneaza la minge din linia a II-a. Asadar, ar trebui sa fie
eliminat din joc atacantul universal pentru a oferi posibilitate de atac jucatorului tragator central.

In urma demersului stiintific desfisurat, utilizind argumente concrete intirite de
calculele si analizele statistico-matematice, se confirma ipoteza cercetarii si anume ca, prin
desprinderea pe verticala cu bataie de pe un picior, jucatorii vor fi capabili sa obtind un punct
mai inalt de lovire a mingii simultan cu o crestere in eficienta a actiunilor de atac.

Prelucrarea statistico-matematica dublatad de reprezentarea grafica ce reflecta cat mai
elocvent dinamica ascendentd a rezultatelor inregistrate corespunzatoare esantionului grupului
experimental, ne indreptateste sa formulam urmatoarele concluzii, care intaresc confirmarea
ipotezei generale a prezentului studiu de cercetare:

% Rezultatele superioare, obtinute de esantionul grupului experiment la testarea finala
comparativ cu testarea initiald si rezultatele grupului de control in relatie cu detenta

trenului inferior, resping ipoteza nula.

*

% Rezultatele superioare, obtinute de grupul experiment la testarea finald comparativ cu
testarea initiala si rezultatele grupului de control in relatie cu indltimea punctului maxim
atins in urma desprinderii pe verticala cu deplasare, resping ipoteza nula.

< 1In relatie cu iniltimea punctului de lovire a mingii, rezultatele obtinute de grupul

experiment la testarea finald comparativ cu rezultatele modelului de performanta

sportiva corespunzatoare categorie de varsta, ipoteza nuld se admite.
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% Rezultatele superioare, obtinute de esantionul de subiecti la testarea finala comparativ
cu testarea initiala si testarea grupului control in relatie cu cresterea calitatii preciziei
atacului din linia I, duc la admiterea ipotezei specifice.

Din studierea rezultatelor finale obtinute, putem concluziona faptul ca, atacul din linia I cu
desprindere de pe un picior in opinia noastra, a condus spre obtinerea unor rezultate superioare
in ceea ce priveste Indltimea punctului maxim atins in urma deplasarii, cat si o crestere in
eficienta actiunilor de atac.

Scopul final al acestei teze a fost cel de a identifica cateva aspecte ale utilizarii
serviciului in voleiul masculin categoria juniori. Telul secundar al cercetarii de fata a fost de a
determina efectul unui plan de pregatire, dirijat prin mijloace tehnologice asupra performantelor
sportive ale subiectilor implicati.

Prin prezentul studiu s-a reusit crearea unui posibil reper ce vizeaza pregétirea fizica si
tehnica a jucdtorilor de volei, menitd sa conduca la optimizarea actiunilor ofensive ale acestora.
Programul de lucru propus si aplicat, cu un fond bogat in exercitii pliometrice si exercitii la
TRX, a avut un impact deosebit asupra pregatirii musculare a sportivilor, fapt ce a determinat
obtinerea rezultatelor superioare, inregistrate la testarea finald, comparativ cu testarea initiala.
Prin acestea se atinge scopul propus, conform caruia prin implementarea unui plan de pregatire
fizica, se va valorifica potentialul desprinderii pe verticala al participantilor.

Prelucrarea statistico-matematica, insotita de reprezentarile grafice evidentiaza cat mai
elocvent ascendenta rezultatelor inregistrate de esantionul grupului experiment, comparativ cu
cel al grupului control. Astfel, ne Indreptiteste sa admitem ipoteza conform careia prin
desprinderea pe verticald, de pe un picior, din deplasare, se va obtine un punct mai inalt de
lovire a mingii, simultan cu o crestere in eficientd a actiunilor in atac.

In acest sens rezultatele obtinute la cele doud grupe implicate in cercetarea
experimentald indica faptul ca, la grupa experiment, valorile parametrilor urmadriti au fost mai
mari, in comparatie cu cele ale grupei control. In cazul capacititii de performanti, materializata
prin posibilitatea acestora de a se desprinde pe verticald, de pe un picior, in urma deplasarii au
fost constatate rezultate superioare atat la indltimea punctului maxim atins, cat si la inaltimea
detentei exercitate in urma desprinderii.

Atacul cu desprindere de pe un picior din deplasare este o componenta foarte importanta
a performantei in jocul de volei. Putem spune ca este un element-cheie in prevenirea unei tactici
de aparare eficiente din partea adversarului. Modalitatea de actionare a loviturii de atac cu
desprindere de pe un picior si capacitatea acesteia de a afecta jocului adversarului nu se bazeaza

doar pe viteza de executie, ci este influentat in mod clar de abilitatile jucatorilor de a sarii.
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Executarea cu succes a atacului cu desprindere de pe un picior este o abilitate complexa,
conditionatd de componenta fizicd, tehnica si tacticd la fel ca si celelalte abilitati specifice
jocului de volei. Cu toate acestea, utilizarea corecta a acestei abilitati tehnice este capitala pentru
ca rezultatul unui meci la nivel inalt sa fie diferentiat.

Pentru diseminarea rezultatelor s-au publicat lucrari de specialitate, care sa evidentieze
aspecte specifice in cadrul procesului de cercetare.
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Prin prezentul studiu am incercat implementarea unui model de pregatire la o echipa de
volei masculin, categoria juniori, cu scopul de a creste indicele de eficienta in atac si pe cel de
performanta, concretizat in capacitatea sportivilor de a obtine valori superioare ale detentei
trenului inferior, utilizdnd desprindere de pe un picior din deplasare, in functie de specificul
postului ocupat in teren.

La nivel national, nu detinem informatii despre existenta unei alte lucrari in care sa fie

abordat implementarea atacului cu desprindere de pe un picior in jocul de volei masculin si n
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special la juniori. De asemenea, un alt element original este faptul ca pentru prima datd se
cuantifica capacitatea de desprindere pe verticald, de pe un picior, din deplasare, la jucatorii de
volei masculin juniori.

In acelasi timp este o premiera demersul prin care s-a inregistrat indltimea punctului de
atac In timp real, la jucatorii de volei, calculand-se astfel eficienta implementarii acestui
procedeu. Totodata, studiul constituie un punct de plecare in incercarea de a implementa acest
procedeu la jucatorul aflat in zona 2 care a prezentat si el o eficientd apropiata de valorile
jucatorului din zona 3.

Rezultatele obtinute in urma cercetarii confirma si intaresc ideea introducerii in cadrul
pregatirii fizice si tehnico-tactice, la jucatorii de volei juniori, un plan de pregatire menit sa
favorizeze constructia unui element specific solicitarilor jocului de volei.

In urma cercetirii intreprinse si raportandu-ne la cerintele tot mai exigente ale cresterii
acceptiunea noastra, pot determina cresterea eficientei actiunilor tehnico-tactice ale atacului din
linia I.

Prima recomandare este aceea de a se integra atacul cu desprindere de pe un picior in
pregatirea timpurie a jucdtorilor de volei. Fiind cea mai simpla forma de a se desprinde pe
verticala, copii ar putea sa ajunga intr-o perioada scurta de timp sa stapaneasca acest procedeu.

In continuare, recomandam utilizarea atacului cu desprindere de pe un picior atunci cand
preluarea si transmiterea mingii din servici sau din atac este consideratd a fi una foarte buna.
Doar cu o astfel de preluare poate fi surprins adversarul, acesta neputind sa intuiasca
urmatoarea zZona in care se va transmite mingea.

Antrenorii echipelor de juniori ar trebui sd ia in considerare utilizarea programelor de
functional training, mai exact utilizarea exercitiilor TRX si a celor de pliometrie, in vederea
imbunatatirii fitness-ului jucatorilor.

Pentru a putea obtine informatii suplimentare legate de capacitatea sportivilor de a se
desprinde pe verticala, antrenorii ar trebui sa utilizeze dispozitivele portabile, care le-ar furniza
aceste informatii in timp real. Prin aceastd metoda de inregistrare, antrenorii nu s-ar limita doar
la rezultatele testarilor periodice, cuantificate prin teste si probe de control.

In legatura cu limitarile studiului nostru experimental, una dintre acestea este esantionul
restrans de subiecti. Aceastd limitare apare din cauza numarului mic de membri ai unei echipe
de volei, care este in numar de aproximativ 14 membrii. Acest impediment vine din cauza
faptului ca nu existd mai multe echipe de volei masculin juniori care activeaza in aceeasi

localitate. Cumularea participantilor a doua echipe, din localitati diferite, pentru a avea un
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esantion corespunzator pentru aplicarea studiului ar fi dus la deficiente si erori de pregatire.
Observarea comportamentului si a evolutiei a doua echipe, din localitéti diferite, in acelasi timp,
ar fi fost irealizabila.

O alta limitd a cercetdrii a fost aparitia virusului SARS-Cov-2, care a cauzat aparitia
bolii COVID 19 si din aceasta cauza au fost implementate la nivel national o serie de masuri
restrictive. Printre acestea s-a numadrat interzicerea accesului la meciurile sportive, fapt care ne-
a Tmpiedicat sa urmarim si sd inregistram evolutia jucatorilor, in vederea aplicarii desprinderii
pe verticala, de pe un picior.

De asemenea, din cauza aparitia pandemiei, efectuarea studiului a fost ingreunata din
cauza regulilor de distantare sociald, de limitare a timpului si a accesului in spatiile inchise.

Un alt impediment cauzat de aparitia virusului SARS-Cov-2 a fost si interzicerea de a
se utiliza alte dispozitive decat cele personale, fapt care ne-a ingreunat inregistrarea frecventei

cardiace cu acuratete.
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Microciclul saptamanal 1

Anexa 1

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR
SAPTAMANA 07.09 — 12.09.2020 14.09 — 19.09.2020 21.09 — 26.09.2020 28.09 — 30.09.2020
£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L M | S L Ma | J S Ma S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90’ | 90* | 90° 90’ | 90* | 90” ] 90* | 90’ | 90* | 90* | 90* | 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 30 | 300 | 30° 30 | 30 | 307 |25 |25 |25 |25 )25 |25
2 Pozitii fundamentale; 10 | 10 | 10° 100 {100 | 100 J 100 | 100 | 10° | 10’ | 10° | 10’
3 Deplasari specifice la minge; 10° | 10° | 10° 10° | 10° | 10°
4 Pasa cu doud mdini de sus, cu miscari premergatoare; 20° | 200 | 202 20° 1200 [ 200 )15’ |15’ [ 15 [ 152 )15 | 15
5 Ridicare inainte, inalta si medie; 10 | 10° | 10°
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 10° | 10° | 10°
7 Serviciul de sus; 10 ] 10 | 10° 100 {10 | 100 J 10" | 100 | 10° | 10’ | 10° | 10’
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 100 [ 10’ [ 10 [ 100 ] 10° | 10°
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos;
10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld);
11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;
12 | Blocajul individual la minge;
13 | Blocajul individual la zona;
14 | Organizarea atacului ( 23,74 si Z2) - desprindere 1 picior
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj
individual);
16 | Organizarea jocului- 3 lovituri;
17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;
18 Joc cu tema;
19 | Joc de verificare;
20 | Pregatire fizicd; 200 | 200 | 200 | 200 | 20° | 20°
21 | Refacere, alimentatie, regulament;
PROBE De evaluare a potentialului motric ; Ti
DE Tehnico-tactice Ti
CONTROL
CONTROL MEDICAL X
ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X
ACTIVITATI




Anexa 2
Microciclul saptamanal 2

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 01.10 — 04.10.2020 05.10 — 10.10.2020 12.10 - 17.10.2020 19.10 — 24.10.2011 26.10 — 31.10.2020
£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S L Ma |J S L Ma | J S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
= DURATA 90’ [ 90’ | 90” | 90* ] 90’ | 90’ | 90* | 90* ] 90’ | 90* | 90* [ 90’ ] 90’ | 90 | 90* | 90’ | 90’ | 90’ | 90’ | 90°
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 15 115115 |15 |15 | 152|120 | 20" [ 20° [ 20 J 15> | 15° |15’ |15 | 15 | 15’ | 15 | 1B’
2 Pozitii fundamentale; 10° 10° 10° 10° 10°
3 Deplasari specifice la minge; 20’ | 20° 10° 100 | 10 | 10’ | 10’ | 10° 10° 10° 10° | 100 | 10°
4 Pasa cu doud maini de sus, cu miscari premergatoare; 10° 10° 15 115 115 |15 110° | 100 | 100 | 10 | 10* | 10’ | 10" | 10°
5 Ridicare inainte, inalta si medie; 10 | 10° | 10 | 10°
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 10° | 10° 100 | 100 | 100 | 100 J 100 | 10 | 10’ | 10°
7 Serviciul de sus; 15 | 1%’ 10° 100110 | 100 [ 10 |10 J 10 [ 10’ [ 10> |10’ J10° | 10 | 10’ | 107
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 10 | 100 | 15> | 15> | 15> | 15 |15 | 15 | 15 | 15 15 | 1% 15
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos; 100 | 10’ | 10° | 10° 15’ 15’ | 15 15° | 15

10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld);

11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;

12 | Blocajul individual la minge;

13 | Blocajul individual la zona;

14 | Organizarea atacului ( 23,74 si Z2) - desprindere 1 picior

15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj
individual);

16 | Organizarea jocului- 3 lovituri;

17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;

18 | Joc cu tema,

19 | Joc de verificare;

20 | Pregatire fizicd; 200 1 200 1 200 | 200 | 20 | 20° ] 20° | 20° | 20° | 20" | 20 | 20 | 20 | 20° | 20° | 20’ | 20° | 20°

21 | Refacere, alimentatie, regulament;

PROBE De evaluare a potentialului motric ;
DE Tehnico-tactice
CONTROL

CONTROL MEDICAL

ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X X X
ACTIVITATI




Anexa 3
Microciclul saptamanal 3

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 02.11 —07.11.2020 09.11 — 14.11.2020 16.11 —21.11.2020 23.11 —28.11.2020 30.11.2020
- METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Mi | V S L Mi | V S L Mi | V S L Mi | V S L Mi |V S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
z DURATA 90> |1 90 | 90> | 90 ] 90 | 90 | 90 | 90’ | 90* | 90* | 90’ | 90* | 90’ | 90" [ 90* | 90” ] 90’ | 90’ | 90’ | 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 20° | 20° [ 20° | 20 ] 20° | 20° | 20 | 20° ] 20° | 20’ [ 20’ | 20 ] 20’ | 20 | 20° | 20°
2 Pozitii fundamentale; 15’ 15’ 10° 10°
3 Deplasari specifice la minge; 10 | 10’ | 10° | 10° 10° 15 1100 | 100 | 10 15’
4 Pasa cu doud méiini de sus, cu miscari premergatoare; 10° 100 | 15 | 10° | 15 15’ 15 | 100 | 10’ | 15
5 Ridicare nainte, 1nalti si medie; 10’ 15 15 15
6 Ridicare peste cap, 1naltd si medie; 10 10° 15’ 10°
7 Serviciul de sus; 100 | 100 | 100 [ 100 J 100 | 10" | 17 1001100 [ 100 | 100 | 10’ ] 10’ | 10° | 10’ | 10°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 15> |15 |15 | 15° | 15 | 15 |15’ |15’ |15 | 15’ | 15 | 15 | 15 | 15’ | 15 | 15
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos;

10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld);

11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;

12 | Blocajul individual la minge;

13 | Blocajul individual la zona;

14 | Organizarea atacului ( Z3,Z4 si Z2) - desprindere 1 picior

15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj
individual);

16 | Organizarea jocului- 3 lovituri;

17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;

18 | Joc cu tema,

19 | Joc de verificare;

20 | Pregatire fizicd; 200 | 200 | 200 | 20 ] 20° | 20° | 20° | 20° | 20° | 20° | 20° | 20’ ] 20’ | 20° | 20’ | 20°

21 | Refacere, alimentatie, regulament;

PROBE De evaluare a potentialului motric ; Tf.

DE Tehnico-tactice
CONTROL

CONTROL MEDICAL

ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X X X
ACTIVITATI




Anexa 4
Microciclul saptaméanal 4

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 01.12 — 05.12.2020 07.12 -12.12.2020 14.12 — 19.12.2020 21.12 —23.12.2023 26.12 —30.12.2011
- METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90” |1 90’ | 90> | 90* 1 90’ | 90° | 90’ | 90* ] 90* | 90* | 90* | 90’ | 90’ | 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 20° | 20 | 20° ] 20° | 20° [ 20" | 20 ] 20" | 20’ | 20° | 20’ | 20’ | 20
2 Pozitii fundamentale; 10° 10° 10°
3 Deplasari specifice la minge; 10° 10° 10° 10°
4 Pasa cu doud madini de sus, cu migcari premergatoare; 10° 10° 10°
5 Ridicare nainte, 1nalti si medie; 10’ 10’ 10’ 10’
6 Ridicare peste cap, inaltd si medie;
7 Serviciul de sus; 10° 10° 10°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonald — desprindere 1 picior 10° | 10° 10° 10° 10° 10° 10°
9 Atac plasat; preluare cu doud maini de jos; 10° 10°
10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld); 20° 10° 20’ 10° 20° 10°
11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus; 10’
12 | Blocajul individual la minge; 20° 20° 20°
13 | Blocajul individual la zona; 100 | 100 | 100 ] 10° | 10° | 10° 100 ] 100 | 10° 10°
14 | Organizarea atacului ( Z3,Z4 si Z2) - desprindere 1 picior 20’ 20° 20°
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj
individual);
16 | Organizarea jocului- 3 lovituri; 20° 20° 20° 20° 20° 20°
17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus; 30° 30° 30° 30° 30° 30° 30°
18 | Joc cutema;
19 | Joc de verificare;
20 | Pregatire fizica;
21 | Refacere, alimentatie, regulament;
PROBE De evaluare a potentialului motric ;
DE Tehnico-tactice
CONTROL
CONTROL MEDICAL
ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X X
ACTIVITATI




Microciclul saptamanal 5

Anexa b

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 04.01.-10.01.2021 11.01 - 16.01.2021 18.01 — 23.01.2021 25.01 - 30.01.2021

£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S Ma S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90 | 90° | 90° | 90* ] 90” | 90* | 90’ | 90’ ] 90’ | 90* | 90’ | 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 20° [ 200 [ 200 | 200 1200 | 200 ] 200 | 200 ] 20° | 20° | 20° | 20°
2 Pozitii fundamentale;
3 Deplasari specifice la minge; 15’ 10° 10° 15 | 10°
4 Pasa cu doud mdini de sus, cu miscari premergatoare; 15’ 15’
5 Ridicare inainte, inalta si medie; 15° 20’ 15°
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 15’ 20° 15°
7 Serviciul de sus; 15° 15> | 202 15°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 15° 15° | 20° 15°
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos; 15> | 20°
10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubla); 15° | 20°
11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus; 20’ 15° 20’
12 | Blocajul individual la minge; 20’ 15° 20’
13 | Blocajul individual la zona; 20’ 20’
14 | Organizarea atacului ( 23,74 si Z2) - desprindere 1 picior 20’ 20’
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj

individual); 20’ 20’
16 | Organizarea jocului- 3lovituri; 20’ 20’
17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;
18 Joc cu tema;
19 | Joc de verificare; 60’ 60’ 60°
20 | Pregatire fizicd;
21 | Refacere, alimentatie, regulament;
PROBE De evaluare a potentialului motric ;
DE Tehnico-tactice
CONTROL

CONTROL MEDICAL

ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X X

ACTIVITATI




Anexa 6
Microciclul saptamanal 6

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 01.02 — 04.02.2012 06.02 —11.02.2012 13.02 — 18.02.2012 20.02 — 25.02.2012
£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L MJ |V S L Ma | J S L Ma | J S L Ma |J S L Ma | J S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90’ | 90* | 90* ] 90’ | 90” | 90* | 90° ] 90’ | 90* | 90’ | 90* ] 90” | 90* | 90’ | 90’ | 90* | 90’ | 90* [ 90°
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 20 1200 [ 200 120 | 200 [ 200 | 200 ] 200 | 20° | 20 | 20° ] 20° | 20° | 20 | 20°
2 Pozitii fundamentale; 10° | 10° 10° 10 | 20° 10°
3 Deplasari specifice la minge; 10 | 10° 10° | 10° 10° | 10° 10°
4 Pasa cu doud mdini de sus, cu miscari premergatoare; 100 | 10° 10° 10° 10°
5 Ridicare inainte, inaltd si medie; 10° 10°
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 10° 10° 10° 10°
7 Serviciul de sus; 20° 20° 20° 20°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 20’ 20’ 20’
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos; 20’
10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubla); 20’ 20’ 20’
11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;
12 | Blocajul individual la minge; 10 10 10°
13 | Blocajul individual la zona; 10’ 10° 10° 10’
14 | Organizarea atacului ( 23,74 si Z2) - desprindere 1 picior 20’ 20’
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj 20°
individual); 20°
16 | Organizarea jocului- 3lovituri; 20" | 30’ 20’ 20° 20’
17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus; 20’ 20’ 20’
18 Joc cu tema;
19 | Joc de verificare; 60’ 60’ 60’ 60°
20 | Pregatire fizicd;
21 | Refacere, alimentatie, regulament;
PROBE De evaluare a potentialului motric ;
DE Tehnico-tactice
CONTROL
CONTROL MEDICAL
ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii
ACTIVITATI




Microciclul saptamanal 7

Anexa 7

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 01.03 — 06.03. 2021 08.03 —13.03.2021 15.03 — 20.03.2021 22.03 — 27.03.2021 29.03-31.03.2021

£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S L Ma |J S L Ma | J S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90’ | 90 | 90” | 90 ] 90* | 90> | 90* | 90* ] 90’ | 90” | 90* | 90 | 90’ | 90* | 90* | 90’ ] 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 100 [ 10’ |10 [ 200 )10’ | 10> | 10 [ 202 J 10> | 10’ | 10> | 20> J 10’ | 10> | 10> | 20" ] 10’ | 10°
2 Pozitii fundamentale; 5 5 5 5’ 5 5’ 5’ 5 5’ 5 5 5 5 5
3 Deplasari specifice la minge; 5’ 5’ 5’ 100 | & 5’ 5’ 100 | & 5’ 5’ 100 1 5° 5’ 5’ 100 ] 5° 5’
4 Pasa cu douad maini de sus, cu miscari premergatoare; 20° 20’ 20’ 20’ 20’
5 Ridicare inainte, inalta si medie; 20’ 20’ 20’ 20’ 20’
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 20° 20° 20° 20°
7 Serviciul de sus; 20° 20° 20° 20° 20°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 20’ 20’ 20’ 20’ 20’
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos; 20° 20’ 20’ 20’
10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld);
11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;
12 | Blocajul individual la minge;
13 | Blocajul individual la zona;
14 | Organizarea atacului ( Z3,Z4 si Z2) - desprindere 1 picior 30° 30’ 30’ 30’ 30°
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj

individual); 30° 30° 30° 30° 30°
16 | Organizarea jocului- 3 lovituri; 30° 30’ 30 30’
17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;
18 Joc cu tema;
19 | Joc de verificare; 60’ 60 60’ 60°
20 | Pregatire fizicd;
21 | Refacere, alimentatie, regulament;
PROBE De evaluare a potentialului motric ;
DE Tehnico-tactice
CONTROL

CONTROL MEDICAL

ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii X X X X

ACTIVITATI




Anexa 8
Microciclul saptiaméanal 8

ORIENTAREA METODICA CONFORM OBIECTIVELOR SI NORMELOR FRV
LOCALITATEA DEJ
CALENDAR OBIECTIVUL
SAPTAMANA 01.04 — 03.04.2021 05.04 — 10.04.2021 12.04 — 17.04.2012
£ METODE,STRATEGIE, ZIUA (data) L Ma | J S L Ma | J S L Ma | J S
© | SARCINI PRINCIPALE INTENSITATEA
> DURATA 90’ | 90’ | 90* | 90* ] 90’ | 90’ | 90* | 90* ] 90’ | 90’
1 Exercitii din scoala alergarii si scoala sariturii; 100 200110 | 100 | 100 [ 20 | 10° | 100
2 Pozitii fundamentale; 5’ 5’ 5’ 5’ 5’ 5’
3 Deplasari specifice la minge; 5’ 100 | & 5’ 5’ 100 | & 5’
4 Pasa cu doud mdini de sus, cu miscari premergatoare; 20’ 20’
5 Ridicare inainte, inalta si medie; 20’ 20’ 20’
6 Ridicare peste cap, inalta si medie; 20°
7 Serviciul de sus; 20° 20°
8 L.A., procedeul drept si pe diagonala — desprindere 1 picior 20’ 20’ 20’
9 Atac plasat; preluare cu doua maini de jos; 20’

10 | Preluarea din atac (cu fandare simpla si dubld);

11 | Preluarea din atac plasat , cu doua mdini de sus;

12 | Blocajul individual la minge;

13 | Blocajul individual la zona;

14 | Organizarea atacului ( 23,74 si Z2) - desprindere 1 picior 30’ 30’
15 | Organizarea apararii ( Z6 avansat, intermediar si retras, blocaj

individual); 30 30 30°
16 | Organizarea jocului- 3 lovituri; 30’

17 | Joc 2x2, 3x3,4x4 pe teren redus;

18 | Joc cu tema,

19 | Joc de verificare; 60’ 60’

20 | Pregatire fizicd;

21 | Refacere, alimentatie, regulament;

PROBE De evaluare a potentialului motric ; X X
DE Tehnico-tactice Tf | Tf
CONTROL

CONTROL MEDICAL

ALTE Vizionare jocuri oficiale sau alte competitii
ACTIVITATI




