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Summary. Parallel to the expansion of the area of practice and popularity in the world,
beach volley is experiencing a strong development both in terms of content and structure, as well
as in the level of technical and tactical demands placed on the players. The complexity of the
competition and training can only be handled by players who have accumulated in successive
stages a high level of mastery of technical and tactical game actions, exceptional tactical thinking
and game experience. 10 achieve these goals, it is mandatory to master the content expected for
each level of training.

The analysis of the factors and conditions that streamline playing actions in this sporting
event can provide valuable guidance for coaches, athletes, and policymakers regarding the deve-
lopment and promotion of the sport.
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INTRODUCERE

Una dintre disciplinele sportive destul de ,,tinere”, care a fost deja inclusa in pro-
gramul Jocurilor Olimpice este voleiul de plaja. Aceasta proba sportiva se caracterizeaza
prin dinamism si spectaculozitate, combinand abilitati tehnice de exceptie cu strategii
tactice complexe. Scopul acestei probe este similar cu cel al voleiului clasic: echipele
concurente incearca sa marcheze puncte prin plasarea mingii pe terenul adversarului, in
timp ce isi apard propriul teren [1, p 144]. Cu toate acestea, voleiul de plaja se remarca
prin particularitatile distincte, inclusiv: dimensiunea redusa a terenului de joc, suprafata
pe care se disputd meciul, echipele formate din doar doi jucétori si lipsa contactului direct
cu podeaua fapt care impune o adaptare constanta la conditiile de teren si de mediu.

Fiecare meci este un spectacol de forta, cu un nivel ridicat de agilitate, coordonare
si inteligenta, in care jucdtorii se confruntd nu doar cu adversarii, ci si cu elementele
naturii, cum ar fi vantul si soarele.

Pe langa aspectele spectaculoase ale jocului, voleiul de plaja a captat atentia cer-
cetatorilor si a expertilor din domeniul sportului gratie mai multor factori specifici pre-
gatirii voleibalistilor. Studiile academice privind voleiul de plaja devin din ce Tn ce mai
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relevante si pentru Republica Moldova. Analiza factorilor si a conditiilor care eficienti-
zeaza actiunile de joc 1n aceasta proba sportiva poate oferi indrumari valoroase pentru
antrenori, sportivi si decidentii politici n ceea ce priveste dezvoltarea si promovarea
sportului. Din pacate n prezent numarul de izvoare literare dedicate metodologiei pro-
cesului de pregitire sportiva, inclusiv inceputului specializarii si procesului de antrena-
ment sportiv in voleiul de plaja este insuficient.

Astfel, problema abordatd ramane extrem de actuald si relevanta, avand in vede-
re evolutia continud a sportului si a cercetdrilor sportive, precum si interesul sporit al
publicului pentru performanta si sandtate, fiindca voleiul de plaja se afirma nu doar ca
un joc de echipd dinamic si atragator, ci si ca un domeniu de cercetare si inovare 1n ca-
drul stiintelor sportului, avand potentialul de a oferi noi perspective asupra performantei
umane si a excelentei sportive.

MATERIAL SI METODE

Scopul cercetarii noastre consta in analiza factorilor si a conditiilor specifice, precum
si a impactului acesta lor asupra procesului de pregatire sportiva anuala in volei de plaja.
Obiectivul cercetarii 1l constituie analiza procesului de pregatire sportiva anuald a
echipelor de juniori in voleiul de plaja.
Unele dintre obiectivele acestei cercetari au fost:
1. Identificarea si analiza factorilor cheie care actioneaza direct sau indirect asu-
pra jocului;
2. Analiza metodicii insusirii elementelor tehnico-tactice in jocul de volei de plaja;
3. Evaluarea impactului factorilor sus mentionati asupra performantei sportive.
In voleiul de plaja actiunile tehnico-tactice de joc reprezinta nucleul esential al
performantei si spectacolului, influentdnd rezultatele meciurilor si capatand atentia pu-
blicului prin abilitatile tehnice si strategice ale jucitorilor [2, p 121]. In disciplina spor-
tiva data existd mai multe actiuni specific, printre care se numara:
1. Serviciul (planat din pozitie fixd, cu rotatie de minge, din sariturd, cu forta
etc.);
2. Preluarea (de jos, de sus, cu una sau doud maini);
3. Atacul (back court / row attacks, side attacks);
4. Apaérarea si blocajul (pozitionarea corecta si sincronizarea jucatorilor la o tac-
tica defensiva);
5. Ridicarea mingii spre atac (cu doud méini de sus, cu doua maini de jos);
Metodica insusirii acestor actiuni tehnico-tactice in voleiul de plaja implica o abor-
dare sistemica si progresiva, care sa dezvolte atat abilitatile individuale ale jucatorilor, cat
si coordonarea si comunicarea in echipa. Aceasta reprezinta modalitatea prin care spor-
tivii dobandesc cunostinte, competente si isi sporesc abilitatile motrice, dezvoltandu-si,
in acelasi timp, calitatile psihoemotionale si volitive. Alegerea metodei este determinata
de obiectivele perioadei de antrenament, de scopurile antrenorului si ale sportivilor [3,

p.19].
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Pregatirea voleibalistilor de diferit nivel de maiestrie este un proces complex
si structurat, format din mai multe parti componente, care are ca scop Tmbunatatirea
performantei atletice. Sportivii sunt pregatiti conform anumitor criterii, care urmaresc
diferite obiective interconectate si care influenteaza rezultatul final, anume cel de-a adu-
ce echipa spre noi performante sportive. Obtinerea performantei sportive este un proces
de lunga durata, care implica componentele pregatirii sportive in cadrul procesului de
antrenament cu voleibalistii de plaja, inclusiv:

1. Pregitirea tehnica - se referd la Insusirea si perfectionarea tehnicii sportive co-
recte, cum ar fi loviturile, deplasarile, introducerea mingii in joc etc. Aceas-
td componenta a pregatirii sportive este importantd pentru perfectionarea
abilitatilor sportive si imbunatatirea performantei.

2. Pregatirea tactica - presupune utilizarea rationald a tehnicilor de joc, a formelor de
organizare a activitatii competitionale de volei, care vizeaza Invingerea unui ad-
versar. Formarea abilitatilor tactice incepe din primele etape ale invatarii voleiului
- cu dezvoltarea reactiilor rapide, a orientarii, a inteligentei, precum si a abilitatilor
specifice activitatii de joc. In acest context, putem mentiona capacitatea de a lua
decizii corecte si de a le executa rapid, abilitatea de a interactiona cu colegii, de a
observa jocul si de a reactiona imediat pe baza observatiilor respective.

3. Pregatireafizica - se caracterizeaza prin manifestarea complexa a tuturor calitatilor
fizice de baza, dar cu forme si intensitate de manifestare diferite de ale altor spor-
turi. Ea include exercitii pentru Imbunatatirea rezistentei cardiovasculare si a
fortei musculare, pentru dezvoltarea flexibilitatii si a coordonarii.

4. Pregatirea psiho emotionald - implica dezvoltarea abilitatilor mentale, cum ar
fi motivarea, increderea in sine, concentrarea, controlul emotiilor si gestionarea
stresului. Acest compartiment al procesului de antrenament este important pentru
imbunatatirea performantei sportive si cresterea increderii in sine a sportivilor.

5. Pregatirea teoreticd - include invatarea si aplicarea cunostintelor teoretice, i
ofera sportivului o bazd solidd de cunostinte si abilitati, care pot fi puse in
practica pentru a-si imbunatati performanta si pentru a-si gestiona mai eficient
antrenamentul si concursul.

Fiecare dintre componentele procesului de antrenament sportiv cu voleibalistii de
plaja formeaza un sistem complex, cu o pondere diferentiatd a acestor componente in
functie de perioada de pregétire a sportivilor.

Pe masura ce tehnica jocului este asimilatd, voleibalistul invata actiunile tactice
legate nemijlocit de procedee de joc. Faptul acesta nu inseamna insa ca tactica poate fi
studiata doar dupa Insusirea completa a tehnicii [4].

In procesul de antrenament sportiv exista trei grupuri principale de metode de in-
struire: verbale, vizuale si practice. Primele doud grupuri creeaza premisele, iar reali-
zarea lor sd desfasoard prin utilizarea directd a actiunilor practice, adica a exercitiilor.
Toate metodele sunt interdependente si sunt aplicate In mod complex.

Odata ce este stabilitd corect strategia de pregitire tehnico-tacticd, nsusirea
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actiunilor specifice in voleiul de plaja poate varia in functie de diferite conditii de joc
(suprafata, factorii de mediu, dimensiunile terenului, tacticile de joc).

Nu putem sd nu mentionam ca durata unui meci de volei de plaja este in mod obisnuit
de pana la 30 minute pentru jucatorii incepatori, iar pentru sportivii de performanta du-
reazd mai mult de 60 minute. Avand in vedere conditiile in care se desfdsoara meciurile
de volei de plaja - sub cerul liber, pe o suprafatd de nisip neomogena, adesea la tem-
peraturi ridicate si cu un vant puternic — devine clar ca voleibalistii se confrunta cu o
solicitare fizica si psihica semnificativa [5].

La efectuarea actiunilor specifice acestui joc predomina eforturi de viteza si de
fortd, motiv pentru care, chiar si in cazul sportivilor de performanta, este necesar sa se
acorde o atentie deosebita pregatirii fizice specifice. Afara de solicitarile fizice, jucatorii
de volei pe plaja trebuie sa se adapteze rapid la diversele conditii ale terenului si sa fie
capabili sa prevada actiunile adversarului.

Astfel, principalul obiectiv al pregatirii sportive a jucatorilor de volei de plaja este
sd atinga universalitatea in toate aspectele jocului.

Eficacitatea actiunilor tehnico-tactice in volei de plaja poate fi influentata de mai
multi factori importanti:

Tehnica si tactica adecvata;

Comunicarea si coordonarea actiunilor de joc in echipa;
Intelegerea jocului adversarului si respectarea conditiilor de joc;
Nivelul Tnalt de pregatire fizica generala si speciala;

Luarea deciziilor rapide si inteligente;

Concentrarea mentala si controlul emotional.

Pentru aprofundarea stiintificd a problemei cercetate, dar si pentru desfasurarea
unei cercetarii ample au fost folosite mai multe metode de cercetare: metoda documenta-
rii teoretice; metoda observatiei; metoda anchetarii; metoda experimentului pedagogic;
metoda masurarii si evaludrii; metoda statistica.

REZULTATE SI DISCUTII

S vs W~

In experimentul pedagogic au participat 4 jucitoare de volei clasic, cu varsta intre
18-21 ani, avand o experienta in jocul de volei de plaja deja de 5 ani. Toate partici-
pantele la acest experiment au fost initial supuse unui examen medical si nu au avut
contraindicatii pentru practicarea activitatii sportive.

Pentru a determina nivelul de pregatire fizica a voleibalistelor si pentru a identifica
aspectele care necesitd imbunatatire, sunt utilizate o varietate de teste si evaluari speci-
fice. In volei calitatile motrice esentiale sunt: detenta, viteza si agilitatea, coordonarea
si echilibrul, timpul de reactie, forta musculara si flexibilitatea. Aceste aspecte sunt cru-
ciale pentru executarea corecta si eficienta a tehnicii de joc, precum si pentru evitarea
leziunilor si mentinerea unei performante optime pe termen lung.

Precum s-a mentionat, sportivele participante la acest studiu sunt jucatoare de volei
clasic. Astfel, testarile au fost efectuate in sald: prima - cand voleibalistele se aflau in
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perioada de pregatire, iar a doua testare - in perioada competitionald. Rezultatele volei-
balistelor, efectuate la inceputul si la sfarsitul experimentului pedagogic sunt prezentate
in cele ce urmeaza:

Din figurile 1 si 2 observam ca rezultatele sportivelor testate sunt mai joase decat
nivelul stabilit in voleiul de plaja european.

Sportival Sportiva ll Sportiva lll Sportiva IV
Winceputul experimentalui W sfarsitul experimentului Hnorma

w

Figura 1. Testarea initiala si finald la proba de alergare de suveica
Rezultatele efectudrii sariturii pe verticala reflectd faptul ca voleibalistele de pla-

j@ au un nivel mai mic de pregétire fizica specifica la compartimentul forta-viteza la
sfarsitul experimentului pedagogic.
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Figura 2. Testarea initiala si finala la saritura pe verticala

Nivelul redus al pregatirii fizice a voleibalistelor testate este cauzat de lipsa a unor
antrenamente constante pe nisip in perioada rece a anului si de densitatea nisipului, care
are un efect negativ asupra dezvoltarii fortei reactive a muschilor membrelor inferioare,
ceea ce creeaza dificultdti in miscare. De aceea, aceste momente trebuie sa fie luate n
considerare in planificarea procesului de antrenament.
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Analizand rezultatele voleibalistelor de plaja la etapa finala, putem evidentia un
nivel foarte bun la testul de mentinere a echilibrului (Fig.3).

Sportivele au demonstrat rezultate destul de bune, apropiate de normele Federatiei
Europene la Volei. Din cauza numarului mare de competitii la care au participat voleiba-
listele, abilitatile motrice specifice au fost perfectionate la un nivel destul de inalt.
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Hinceputul experimentului starsitul experimentului Hnorma

Figura 3. Testarea initiala si finala la proba de mentinere a echilibrului pe un picior cu ochii
inchisi (60 s)

In urma cercetrii, pe 1anga testarea sportivelor, initial au fost stabilite actiunile de
joc, cum ar fi: serviciul, preluarea, ridicarea, atacul, blocajul, preluarea, deplasarea pe
teren, precum si mijloacele de nsusire a acestora: prin exemple verbale, cu explicatii si
discutii; intuitive, precum demonstrarea exercitiului sau vizualizarea si analiza jocului
altor sportive; antrenamente specifice; participarea la competitii etc.

Ca rezultat al experimentului pedagogic, s-a observat ca existd multe lacune in
planificarea si desfasurarea procesului de antrenament al jucdtoarele de volei de plaja.
Lipsa de surse literare specifice pentru disciplina datd, necunoasterea diferentei dintre
jucatoarelor etc., sunt doar cateva dintre aspectele care urmeaza sa fie cercetate pentru a
crea conditii favorabile de antrenament in voleiul de plaja.

CONCLUZII

1. In urma cercetirii efectuate, s-a constatat ci existd anumiti factori care pot
influenta eficientizarea actiunilor de joc in voleiul de plaja. Printre acesti factori se nu-
mara tehnica adecvatd; nivelul de pregatire fizica si tactica; conditiile de mediu, precum
vantul, nisipul si soarele; nivelul de pregatire al sportivului.

2. Aplicand analiza metodicii de insusire a elementelor tehnico-tactice in voleiul de
plaja, au fost identificate si evaluate metodele esentiale de antrenament. Aceste metode
includ antrenamente specifice pentru dezvoltarea tehnicii de servirea, loviturilor de atac,
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a pozitionarii defensive si a blocajului, precum si exercitii tactice pentru Tmbunatatirea
coordondrii si comunicarii pe teren. De asemenea, cercetarea a relevat importanta si-
mularilor de joc pentru aplicarea tacticilor in situatii reale si utilizarea sesiunilor video
pentru analiza performantelor si corectarea erorilor.

3. Au fost determinate metodele de evaluare a pregatirii tehnico-tactice a voleiba-
listelor in jocul de volei de plaja, care au fost clasificate in functie de criterii. Aceste me-
tode includ evaluari tehnice, care masoara abilitatile individuale, precum servirea, atacul
si blocajul; evaluari tactice, care analizeaza capacitatea jucatorilor de a aplica strategii
de joc si de a se pozitiona corect pe teren; evaludri psihologice, care se concentreaza
pe rezilienta mentald si capacitatea de a lua decizii in conditii de stres. Aplicand aceste
metode, antrenorii pot obtine o imagine completa a nivelului de pregatire al jucatorilor
si pot dezvolta programe de antrenament personalizate pentru a optimiza performanta si
progresul in voleiul de plaja.

4. In cercetare, au fost identificati si analizati diversi factori, inclusiv conditia fizi-
ca, tehnica individuala, tacticile de joc, pregatirea mentala si conditiile de mediu, care
influenteaza performanta sportivilor. Prin evaluarea detaliata a factorilor sus-numiti, cer-
cetarea a oferit o intelegere profunda a modului in care acestia contribuie la succesul in
voleiul de plaja. Rezultatele inregistrate pot fi folosite pentru a imbunatati programele
de antrenament si pentru a dezvolta strategii eficiente, contribuind astfel la optimizarea
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