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PREGATIREA MOTRICE A VOLEIBALISTILOR SENIORI PRIN
APLICAREA PROGRAMULUI DATA-VOLLEY

Harabagiu Neculai®
YUniversitatea ”Dundrea de Jos”, Galati, Romdnia

Rezumat. Problema pregatirii voleibalistilor seniori este una destul de actuala atdt in
Romdnia, cdt si in majoritatea statelor europene. In prezent, au fost efectuate un sir de cercetdri
stiintifice, n care specialistii propun diferite metodologii experimentale pentru a spori eficienta
pregatirii sportive a voleibalistilor seniori. Cu toate acestea, existd destule rezerve pentru a SpPOri
calitatea pregatirii sportive a voleibalistilor seniori. Unul dintre factorii determinanti in jocul de
volei este pregdtirea motrice a sportivilor, factor decizional in cdstigarea sau pierderea unui joc. In
acest sens, ne-am propus implementarea, in pregatirea voleibalistilor seniori, a programului
experimental Data-Volley, care vine sa ne demonstreze eficacitatea acestuia in plan motrice. Acesta
a fost testat atdt in cadrul pregatirii sportive, cdt si al jocurilor oficiale de volei din Campionatul
National de volei al Romdniei, iar rezultatele sunt prezentate in lucrarea de fata.

Cuvinte-cheie: volei, seniori, pregdtire mortice, program experimental, Data-Volley.

In aceastd cercetare, ne-am propus cum sunt fotbalul, baschetul, rugbiul,
implementarea  softului  Data-Volley in handbalul etc.
procesul de pregatire al voleibalistilor seniori, Conform planului cercetarilor preconizate
precum si in competitiile oficiale din cadrul experimentului pedagogic, urma sa fie scoasa
Campionatului National de Volei din Romania. in evidenta eficienta implementarii
Continutul acestui program este descris in unul programului experimental Data-Volley 1n
dintre articolele publicate anterior si prezentat pregatirea voleibalistilor seniori din cadrul
in cadrul unei conferinte stiintifice [1]. Campionatului National de volei prin prisma

Este de mentionat faptul cd in cadrul factorilor antrenamentului sportiv. Unul dintre
experimentului pedagogic cu durata de un an acesti factori a fost cel motrice, sub acest
competitional au fost cercetati mai multi aspect, ne-a interesat cum a evoluat acest
indicatori, pentru a scoate in evidenta eficienta compartiment in functie de implementarea
aplicarii acestui program. Au fost cercetati, programului experimental Data-Volley pe
practic, toti factorii antrenamentului sportiv, parcursul unui an de pregatire si evaluare in
iar Tn acest articol va fi analizat doar factorul competitiile Campionatului National de volei
motrice, adica evolutia parametrilor pregatirii masculin al Romaniei.
fizice a voleibalistilor seniori in cadrul La nivel de performantd, scopul
meciurilor oficiale ale Campionatului National antrenorilor nu este neaparat acela de a spori
de Volei al Romaniei. considerabil nivelul pregatirii fizice, obiectivul

Toate aceste rezultate ne-au permis sa principal fiind mentinerea unui nivel optim al
concluzionam eficienta aplicarii programului pregatiri fizice pe Intreaga duratd a unui sezon
experimental propus la nivel de seniori si competitional,  indeosebi in  perioada
perspectivele aplicarii acestuia in alte etape de competitionald [3, 5]. Astfel, nivelul pregatirii
pregatire a  voleibalistilor, precum si motrice va influenta in mare masurd calitatea
extrapolarea rezultatelor in alte jocuri sportive, executiilor elementelor si procedeelor tehnice

de joc, dar si capacitatea de a respecta
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indicatiile tactice, intr-o anumita situatie de joc
sau pe tot parcursul acestuia [2, 4, 6, 7].
Implementand programul experimental
amintit mai sus, ne-a interesat, in mod special,
evolutia parametrilor motrici de bazd pe
parcursul experimentului pedagogic. Tn acest
sens, la Inceputul si la sfarsitul experimentului
au fost evaluati 6 indicatori de baza, care
reprezintd, practic, toate calitatile motrice
necesare  voleibalistilor 1n  desfasurarea
meciurilor de volei, acestea fiind: alergarea
2x10m, test ce reprezinta viteza specifica
voleibalistilor; deplasare cu schimb de directie
intre 5 conuri, test pentru aprecierea
indemanarii In regim de vitezd; ridicarea
trunchiului din pozitia culcat in 30s, test pentru
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aprecierca  fortei muschilor abdominali;
saritura pe verticala, test pentru aprecierea
detentei jucatorilor; aplecarea finainte din
pozitia sezand, test pentru aprecierea nivelului
dezvoltarii supletei, precum si testul pentru
aprecierea starii functionale a Intregului
organism (Burpee Test). Toate aceste teste au
fost efectuate atat la inceputul, cat si la
sfarsitul experimentului pedagogic, pentru
ambele echipe, ne referim la echipa C.S.
Arcada  Galati, care reprezintd grupa
experimentald, in care a fost folosit programul
experimental, si echipa Steaua Bucuresti.
Rezultatele au fost inregistrate, prelucrate
statistic si sunt prezentate in Tabelul 1 si in
Figurile 1-6.

Tabelul 1. Indicii nivelului pregatirii motrice a voleibalistilor seniori in cadrul experimentului

formativ
Nr. PROBELE T.L T.F. t p
crit. MOTRICE X1+ m X2+ m

GM 4,41+ 0,07 4,39+ 0,07 0,28 P>0,05

1. Alergarea 2x10m, s GE 4,43+ 0,09 4,14+ 0,08 2,42 P<0,05
t=0,18; P>0,05 t=2,27; P<0,05

Deplasare cu schimb | GM 10,63+ 0,15 10,51+ 0,16 0,80 P>0,05

2. de directie intre 5 GE 10,59+ 0,17 10,03+ 0,15 3,73 P<0,01
conuri, s t=0,17; P>0,05 t=2,18; P>0,05

Ridicarea GM 42,13+1,07 43,37+ 1,06 1,21 P>0,05

3 trunchiului din GE 42,69+ 1,08 46,44+ 1,05 3,68 P<0,01
pozitia ;}"g;)t in30s., |\ =037 P>0,05 t=2,05; P<0,05

ST oo e e GM 35,22+ 0,84 36,33+ 0,80 1,42 P>0,05

4, cm "I GE 35,88+ 0,86 38,73+ 0,78 3,61 P<0,01
t=0,14; P>0,05 t=2,14; P<0,01

| .. di GM 11,87+ 0,61 12,40+ 0,60 0,91 P>0,05

5. | AP ec."t".rea 'rla'gte N "GE | 11,98+ 0,62 14,17+ 0,58 3,84 | P<0,01
pozitia sezand, cm t=0,13; P>0,05 t=2,13; P<0,05

Forta in regim de GM 12,72+ 0,63 13,28+ 0,60 0,95 P>0,05

6. viteza (Burpee Test), | GE 12,90+ 0,65 15,16+ 0,59 3,83 P<0,01
nr. rep. t=0,20; P>0,05 t=2,24; P<0,05

Nota: n=18 P - 0,05 0,01 0,001
=17 t = 2110 2,898 3,965 r—0,544
=34 t = 2032 2,728 3,601

Primul indicator care a fost supus analizei
a fost testul ce demonstreaza evolutia calitatii
motrice viteza, calitate destul de importanta in
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jocul de volei, inclusiv la nivel de seniori.
cazul dat a fost folosit testul ,,Alergarea
viteza 2x10 metri”, acesta fiind un test
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viteza specific voleibalistilor, fiind recomandat
si de catre Federatia Roména de Volei
(Tabelul 1 si Figura 1).

Analizand testul ce reprezintd capacitatea
dezvoltarii vitezei specifice voleibalistilor
seniori (Figura 1), alergarea de suveica 2x10m,
observam cd indicatorii initiali la ambele grupe
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sunt aproximativ egali, fiind cupringi intre 4,41
si 4,43 secunde. Acest lucru demonstreaza
omogenitatea grupelor incadrate n
experimentul pedagogic, ambele grupe avand
valori aproximativ egale, fapt demonstrat prin
calculele statistice la testarea initiala a celor
doua grupe (P>0,05).
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Fig.1. Rezultatele testului de vitezd (2x10 m)

Dupa un an de pregitire folosind
preponderent programul experimental Data-
Volley, rezultatele la acest test au evoluat
diferit. E de mentionat faptul ca ambele grupe
au inregistrat cresteri semnificative la testarea
finala (P<0,05), cu toate acestea, grupa
experimentald a avut o crestere mult mai
pronuntata, diferenta dintre testarea initiald si
cea finala fiind de aproximativ 0,27 secunde.
In consecinta, la inceputul experimentului,
grupa experimentald a nregistrat un rezultat
egal cu 4,43 secunde, ca la finalul acestuia sa
inregistreze 4,14 secunde. S-ar parea ca
diferenta nu este atat de mare, dar pentru proba
de viteza o astfel de crestere poate fi
considerata una destul de mare, fapt
demonstrat si prin calculele statistice (P<0,05).

Tot aici, mai putem remarca faptul ca
proba de viteza este consideratd una destul de
conservativa, fiind destul de greu de dezvoltat
semnificativ, chiar si prin aplicarea diferitelor
metodologii  experimentale  propuse de
specialistii din domeniu. De aceea, o crestere
de doar 0,2 secunde pe o distanta de 20 metri
este consideratd o crestere semnificativa la
acest nivel de performanta.

O alta proba motrice care a fost supusa
cercetarilor noastre a fost proba ”Deplasare cu
schimb de directie intre 5 jaloane” (Figura 2),
aceasta reprezentdand nivelul dezvoltarii
indemanarii specifice in regim de viteza a
voleibalistilor.
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Fig. 2. Rezultatele testului ”Deplasare cu schimb de directie intre 5 jaloane”
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Ca si in cazul precedent, la testarea initiala
ambele grupe s-au fncadrat in limitele
rezultatelor de 10,63 secunde (grupa martor)
si 10,51 secunde (grupa experimentald), adica
grupele au fost omogene si la acest indicator
(P>0,05). Analizand rezultatele inregistrate la
finalul experimentului pedagogic, observim o
dinamica absolut neomogena in ambele grupe
participante la experiment. Astfel, grupa
martor si-a Tmbunadtatit performanta la acest
indicator doar cu 0,12 secunde, ajungéand de la
10,63 secunde la 10,51 secunde si Inregistrand
o crestere nesemnificativa din punct de vedere
statistic  (P>0,05). Analizdnd rezultatele
inregistrate de grupa experimentald, observam
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ca, la finalul experimentului pedagogic,
aceasta a inregistrat o crestere semnificativa
din punct de vedere statistic (P<0,05), atingand
un rezultat egal cu 10,03 secunde, fatd de
10,59 secunde la testarea initiala.

Prin urmare, si la acest indicator
voleibalistii din grupa experimentald au avut 0
evolutie mai bund comparativ cu cei din grupa
martor, fapt ce ne vorbeste clar despre
eficienta aplicarii programului experimental
Data- Volley, in cazul de fatd pe plan motric.

Urmatorul test aplicat voleibalistilor
seniori Tn cadrul experimentului pedagogic a
fost ,,Ridicarea trunchiului din pozitia culcat in
30 secunde” (Figura 3).
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Fig. 3. Rezultatele testului “Ridicarea trunchiului din pozitia culcat in 30 secunde”

Acest test reprezinta nivelul dezvoltarii
fortei abdominale a voleibalistilor si face parte
din probele de verificare a nivelului pregatirii
motrice a voleibalistilor, propuse si de
Federatia Romana de Volei.

Analizdnd rezultatele testarii initiale a
voleibalistilor ~incadrati 1n  experimentul
pedagogic, observam ca ambele grupe au
inregistrat rezultate aproximativ egale: grupa
martor a avut o prestatie de 42,13 ridicari de
trunchi, iar grupa experimentald — 42,69
ridicari. Calculele statistice au demonstrat ca
grupele sunt omogene si la acest indicator
(P>0,05), adica nu exista o diferenta
semnificativa intre cele doud rezultate. In urma
punerii in aplicare a programului experimental,
la sfarsitul experimentului pedagogic, Tntre
echipa experimentald si echipa martor s-au
inregistrat cresteri diferite ale rezultatelor
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pentru acest test. Spre exemplu, grupa martor a
inregistrat o crestere de 1,24 ridicari ale
trunchiului, aceasta reprezentand o crestere
nesemnificativd din punct de vedere statistic
(P>0,05). Rezultatele finale la grupa
experimentala (46,44 ridicari) au fost mai
superioare in comparatie cu cele initiale (42,69
ridicari), iar calculele statistice au demonstrat
o crestere semnificativd din punct de vedere
statistic al acestora (P<0,01), fapt ce a scos in
evidentd, o data in plus, eficienta aplicarii
programului experimental in procesul de
instruire a voleibalistilor seniori.

Urmatorul test a fost ,Saritura pe
verticala” (Figura 4), test pentru aprecierea
fortei in regim de vitezd a membrelor
inferioare, acesta  reprezentand  nivelul
dezvoltarii fortei explozive a voleibalistilor.
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Fig. 4. Rezultatele testului “Saritura pe verticala”

Este demonstrat faptul ca jocului de volei,
la orice nivel, Ti sunt caracteristice multiplele
sarituri pe care le executa jucatorii in timpul
unui meci sau antrenament. Numarul acestora
ajunge pana la trei-patru sute Tntr-un meci,
motiv pentru care studierea evolutiei detentei
are o importantd deosebitda in jocul de volei,
inclusiv la nivel de seniori.

Cercetand evolutia detentei voleibalistilor
seniori, s-a demonstrat faptul ca, potrivit
analizei indicilor initiali, grupele au fost
omogene dupa nivelul lor de pregéatire pe acest
compartiment. La Tinceputul experimentului
pedagogic, grupa martor a Tinregistrat un
rezultat de 35,22 centimetri, iar grupa
experimentalda - 35,88 cm si, conform
calculelor statistice, diferenta dintre acestea
este una nesemnificativa (P>0,05). La sfarsitul
experimentului pedagogic, rezultatele ambelor
grupe au suferit schimbari semnificative, in
mod special cele inregistrate in grupa
experimentala, care la inceput demonstrase o
medie a sariturii de pe loc egala cu 35,88
centimetri, ca la final acest rezultat sa creasca
pand la 38,73 centimetri, adicd, 1n medie,
aceasta a crescut cu aproape sase centimetri.
Calculele statistice au demonstrat o crestere
semnificativd din punct de vedere statistic
(P<0,01) pentru grupa data. Acest lucru insa n-
a fost valabil si pentru grupa martor, la care
rezultatul final a crescut fatd de cel initial cu
doar 1,11 cenimetri si a avut un caracter
nesemnificativ din punct de vedere statistic
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(P>0,05). Prin urmare, in cazul de fata a fost
clar demonstrata eficienta aplicarii
programului experimental in procesul de
pregatire sportiva a voleibalistilor seniori.

Mobilitatea articulara este si ea un
indicator  destul de important pentru
voleibalistii de la toate nivelurile de pregatire.
In cazul de fatd, la nivel de seniori, se pune
mai mult accentul pe mentinerea mobilitatii
decat pe dezvoltarea acesteia, pentru ca
perioada senzitiva de dezvoltare a acestei
calitati motrice este departe de seniorat,
aceasta fiind caracteristica pentru varsta de 5-7
ani.

Prin urmare, aceasta calitate motrice a fost
supusd cercetarilor noastre conform planului
de cercetare, iar testul care vine sa
demonstreze acest lucru este, ,Aplecarea
inainte din pozitia sezand” (Figura 5).

Conform  rezultatelor  inregistrate la
inceputul experimentului, adicd 1n etapa
initiala, grupele au fost omogene, pornind de
la calculele statistice (P>0,05), fapt ce ne-a
permis sd comparam performantele acestor
grupe implicate in experimentul pedagogic
formativ. La testarea initiald grupa martor a
demonstrat un rezultat echivalent cu 11,87
centimetri, iar grupa experimentald — 12,40
centimetri, acestea fiind unele destul de
performante pentru acest nivel.

La finalul experimentului pedagogic, adica
la testarea finala, dinamica rezultatelor a fost
una destul de neuniforma, desi ambele grupe
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au progresat destul de mult la acest indicator,
totusi grupa experimentald s-a evidentiat,
nregistrand rezultate evident mai bune. Astfel,
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semnificativd din punct de vedere statistic
(P<0,01). Grupa martor la  sfarsitul
experimentului formativ a inregistrat o medie

la finele experimentului de baza, grupa de 12,40 centimetri, fatd de 11,87 centimetri la
experimentald a atins valori medii de 14,17 inceputul  experimentului, 1inregistrand o
centimetri, fatd de 11,98 centimetri la crestere nesemnificativa din punct de vedere
inceputul acestuia, diferenta fiind statistic (P>0,05).
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Fig. 5. Rezultatele testului “Aplecarea inainte din pozitia sezind”

Ultimul indicator dintre probele motrice
care a fost supus cercetarilor a fost, ,,Burpee
Test”, cel ce vine sa aprecieze starea
functionala a Intregului organism (forta
membrelor  superioare, forta ~membrelor
inferioare, dar si forta muschilor abdominali):
Figura 6. Ca 1in majoritatea cazurilor
precedente, la inceputul experimentului
pedagogic ambele grupe au avut aproximativ

acelasi nivel de dezvoltare motrice, grupa
martor inregistrand un rezultat echivalent cu
12,72 repetari, iar grupa experimentald — 12,90
repetdri. Calculele statistice au demonstrat ca
diferenta dintre cele doud masurdtori este
nesemnificativd din punct de vedere statistic
(P>0,05), adicd grupele au fost omogene la
acest parametru.
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Fig. 6. Rezultatele ”Burpee Test”

Acesta fiind un test ce apreciaza nivelul
pregatirii fizice specifice voleibalistilor seniori,
rezultatele sportivilor din ambele grupe la
finalul experimentului formativ au crescut
esential. Astfel, grupa martor, la Tnceputul
experimentului, a Tnregistrat un rezultat
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echivalent cu 12, 72 repetari, iar la finele
acestuia -13,28 repetari, diferenta fiind una
nesemnificativa din punct de vedere statistic
(P>0,05). Aproximativ aceeasi tendintd se
inregistreaza si in cazul grupei experimentale,
care la inceputul experimentului a inregistrat o
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medie de 12,90 repetari, iar la finele acestuia
media a fost de 15,16 repetari. Spre deosebire
de grupa martor, diferenta dintre rezultatele
initiale si cele finale este una semnificativa din
punct de vedere statistic la un prag de
veridicitate mai mare (P<0,01). Acest lucru ne
confirma faptul cd aplicarea programului
experimental pentru grupa respectiva a avut un
efect benefic asupra Tmbunatatirii rezultatelor
ce tin de musculatura membrelor superioare, a
membrelor inferioare, dar si de forta muschilor
abdominali.

Astfel, analizdnd evolutia  indicilor
pregatirii motrice a voleibalistilor seniori
incadrati 1n experimentul pedagogic, S-a
demonstrat ca programul experimental aplicat
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