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TEZELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea. Dezvoltarea continud a bazelor teoretico-stiintifice si tehnologice ale
procesului de pregatire sportivd multianuald este imposibilda fard aplicarea unor abordari
contemporane ale evolutiei sportului de performanta.

Principalii factori care determind tempourile accelerate ale perfectionarii sistemului de
pregdtire multianuala a sportivilor sunt: transnationalizarea (globalizarea) insemnatatii sportului de
performanta in progresul culturii fizice mondiale si nationale si cresterea rolului ei 1n viata statelor
dezvoltate [18, 24, 26]; cresterea necesitatii de sporire a calitatilor profesionale ale antrenorilor, ale
specialistilor ce asigura cercetdrile stiintifice in domeniul pregatirii rezervelor si loturilor nationale,
ale managerilor din sfera culturii fizice si sportului [11, 20, 23]; tendinta progresiva de contopire a
sportului olimpic si a celui profesional si cresterea interesului fata de acesta, ca domeniu
sportive a tenismenilor de performanta [7, 9, 42, 48].

Experienta existentd in practica mondiala si nationald a sportului si rezultatele unui sir de
cercetari demonstreaza o dependentd vadita a rezultatelor activitatii sportive la nivelul maiestriei
sportive superioare de pregatirea tehnico-sportiva si tactica optima a sportivilor incepatori la etapa
de pregitire preliminari, de baza, aprofundata. In prezent, tenisul de masa presupune existenta unor
cerinte extrem de nalte fatd de calitatea pregatirii speciale fizice, tehnice, tactice a sportivilor care
practica tenisul de masa [4, 6, 8, 9].

Totodata, elaborarile stiintifice si metodice existente nu contin recomandari destul de
argumentate si convingdtoare privind aplicarea mijloacelor de instruire si antrenament, adecvate
starii curente a sistemelor kineziologice ale tanarului sportiv de o anumita varsta si destinate
realizarii obiectivelor pregatirii fizice, tehnice, tactice si speciale a tenismanului in structura
temporala si de continut a fiecareia dintre etapele pregatirii ce precede perioadei finale a formarii
madiestriei sportive superioare [5, 8, 9]. Raman a fi slab argumentate criteriile de evaluare a
perspectivelor tinerelor tenismene, necesare pentru adoptarea deciziei privind transferul lor la etapa
ulterioara a pregatirii sportive intense.

Analiza retrospectiva a surselor bibliografice, a propriei experiente de activitate in domeniul
antrenamentului sportiv, ne permite sa relevam contradictie intre nevoia tot mai mare de cunostinte
ale antrenorilor privind specificul continutului si tehnologiile de realizare a procesului pedagogic de
pregatire fizicd speciald a tinerilor sportivi si lipsa unor cercetari stiintifice fundamentale, care sa
asigure antrenorii si specialistilor care activeaza in sistemele de pregatire a rezervelor sportive cu
noi cunostinte in sfera stiintelor si inovatiilor tehnologice, care sa determine formarea unui nou stil
de solutionare profesionald a sarcinilor de dirijare a pregdtirii multianuale a viitoarei elite a

sportului moldovenesc [7, 9, 34, 50].



Problema privind dezvoltarea si aprofundarea reprezentarilor privind bazele stiintifice si
tehnologice ale revizuirii sistemului pregatirii multianuale a sportivelor de elitd in tenisul de masa,
care decurge din contradictia sus-mentionatd, determina necesitatea dezvoltarii unei directii actuale,
noi de investigare stiintifica in domeniul teoriei si metodicii acestei ramuri sportive.

In plus, eficacitatea procesului multianual de pregitire a sportivelor specializate in tenisul de
masa depinde nu doar de eforturile fizice ale tenismenelor, chiar daca acestea nu sunt lipsite de
importantd, ci, intr-o masurd mult mai mare, de noile tipuri, mijloace, metode si abordari ale
procesului de instruire si antrenament si perfectiondrii maiestriei sportive [21, 22, 29, 46].

Totodata, necesitatea dezvoltarii unei directii noi, reformatoare in tenisul de masa, practic,
nu se manifestd, nu se observd o cautare stiintifica a unor mijloace si metode noi, eficiente de
perfectionare tehnico-sportiva. Mai mult ca atat, constatdim 1n permanentd lipsa unei organizari
sportive corecte a procesului de pregatire a sportivilor de inalta calificare in Republica Moldova, o
insuficienta a asigurarii lor cu cadre si cu resurse tehnico-materiale. Anume de aceea, problema
reformarii si a cautdrii experimentale a unor modele deosebite de organizare sistemica a pregatirii
specializate multianuale a pregatirii sportivelor in tenisul de masa, in cadru careia vor fi prioritare
aborddrile contemporane ale perfectionarii tehnico-sportive a tenismenelor in vederea sporirii
miiestriei lor tehnice este actuali. In opinia noastrd, aceste abordiri cuprind: modernizarea
structurii procesului de pregatire multianuald in tenisul de masa; elaborarea unor modalitati de
pregatire tehnico-motrice specifice tenismenilor, de dezvoltare intelectuala, psihomotrice si
coordinativa a acestora.

Scopul cercetirii consta in elaborarea bazelor teoretice si metodice ale pregatirii sportivelor
de performantd in tenisul de masa, in baza selectdrii optime a influentelor de antrenament.

Ipoteza cercetarii: s-a presupus cd argumentarea si implementarea abordarii procesului de
antrenament la tenisul de masa sub patru aspecte: psihologic, fiziologic, pedagogic si metodic, care
presupun selectarea optima a influentelor de antrenament va conduce la sporirea considerabilad a
eficacitdtii pregatirii sportivelor de performantd in tenisul de masa.

Obiectul cercetarii: procesul de pregitire multianuald a sportivilor de performantd in
tenisul de masa.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea aspectelor contemporane ale dezvoltdrii tenisului de masa, ale sistemului
procesului de antrenament al sportivelor de mare performanta in tenisul de masa , caracterul si
formele structurale ale pregatirii multianuale.

2. Argumentarea stiintifica a directiilor esentiale ale abordarii sistemice a procesului de

pregatire multianuala in tenisul de masa.



3. Studierea indicilor morfologici a potentialului intelectual, a capacitatilor psihomotrice, a
nivelului de pregatire tehnicd a tenismenelor in cadrul procesului de perfectionare sportiva
multianuala.

4. Formarea capacitdtilor de deplasare directionald in timpul jocului, ale tenismenelor de
performanta in vederea participarii cu succes la competitii.

5. Argumentarea criteriilor de dezvoltare sportivd a tenismenelor la diferite etape ale
pregatirii multianuale.

6. Elaborarea programei experimentale a antrenamentelor pentru pregatirea sportivelor de
performanta in tenisul de masa, in baza selectdrii optime a influentelor de antrenament.

7. Validarea experimentala a eficacitatii Programei de pregétire a sportivelor de performanta
in tenisul de masa 1n baza selectarii optime a influentelor de antrenament.

Noutatea si originalitatea cercetarii. A fost elaboratd o noua directie stiintificd in cadrul
pedagogiei sportului: fundamentarea teoreticd si metodica a pregatirii sportivelor de performanta in
tenisul de masd in baza selectarii optime a influentelor de antrenament. A fost elaboratd si
argumentatd conceptia stiintificd a pregatirii sportivelor de performanta in tenisul de masa, ce
include un sistem de factori psihologici, fizici si pedagogici, precum si un sistem de concepte
metodice: principii, macrocicluri, forme si etape ale pregatirii sportivelor, mecanisme ale
influentelor de antrenament. A fost argumentata teoretic si pusd in practica abordarea sistemica a
selectdrii influentelor de antrenament , care include interactiunea diferitor mecanisme, forme si
metode, In functie de trasaturile particulare si ritmul individual, de dinamica insusirii priceperilor
tehnico-tactice in tenisul de masa, ceea ce constituie, la randul sau, drept baza si criteriu de selectare
optima a influentelor de antrenament.

Valoarea teoretica a cercetarii rezida in:

1. Dezvoltarea teoriei educatiei fizice si sportului, prin intermediul elabordrii bazelor
conceptuale si metodice ale pregatirii sportivelor de performanta in tenisul de masa in baza
selectdrii optime a influentelor de antrenament.

2. Elaborarea principiilor generale si metodice ale organizarii procesului de antrenament
multianual in vederea pregétirii sportivelor de performantd in tenisul de masa.

3. Argumentarea interactiunii factorilor psihologici, fizici, pedagogici si metodici in
determinarea formelor si metodelor de antrenament in procesul de pregatire a sportivelor de
performantd in tenisul de masa.

4. Argumentarea particularitdtilor structurale si de continut ale pregatirii sportivelor in
tenisul de masa in cadrul macrociclurilor, mezociclurilor si al microciclurilor, drept conditii pentru
pregatirea eficientd a tenismenilor de performanta prin intermediul selectarii optime a influentelor

de antrenament.



5. Modelarea profilului sportivei-tenismene de performantd, bazat pe indicii morfologici,
coordinative si fizice, capacitatea de a lua decizii, calitatile lor fizice.

Valoarea aplicativa a cercetarii:

1. Metodica de selectare optimd a influentelor de antrenament in procesul multianual de
antrenament al tenismenelor de performantd, elaborata de noi, poate fi utilizata de antrenorii de
tenis de masa de nivel national si international.

2. Planificarea structurii si continutului procesului de antrenament in vederea pregatirii
tenismenelor de performanta poate fi recomandata spre aplicare in cadrul cluburilor si al sectiilor
sportive de tenis de masa.

3. Rezultatele cercetarii pot fi utilizate in elaborarea diferitor acte reglatorii, a diverselor
metodici de instruire 1n tenisul de masa.

4. Rezultatele cercetdrii pot fi folosite in elaborarea curriculumurilor si a suporturilor
didactice la tenis de masa pentru institutiile de invatamant superior in vederea formarii profesorilor
de educatie fizica ti a antrenorilor de tenis de masa.

5. Rezultatele cercetarii pot fi folosite in cadrul formarii profesionale continue a
antrenorilor de tenis de masa.

6. Dispozitivul electronic elaborat de noi ca rezultat al cercetarilor, destinat studierii
prealabile a functionarii analizatorului vizual si a oboselii motrice a tenismenelor ITIK3V-1 este
recomandat spre aplicare n procesul de pregatire a tenismenelor de performanta (Certificat Seria O
nr. 6385 din 20.06.2019: Anexa 5).

Implementarea rezultatelor stiintifice ale cercetarii. Rezultatele teoretice si practice ale
cercetdrii au fost prezentate la conferintele si congresele stiintifice nationale si internationale din
domeniul culturii fizice si sportului. Au fost publicate intr-un sir de articole stiintifice, Intr-0
monografie, au fost implementate in procesul de instruire si antrenament in cadrul scolilor sportive
st al sectiilor de tenis de masd din Republica Moldova, al cluburilor profesioniste de tenis de masa
din Spania, Germania, al Liceului cu profil sportiv ”Nicolae Rotaru”, Centrului Olimpic de
pregdtire la tenis de masa din or. Constanta, in procesul de antrenament al Federatiei de tenis de
masd din Republica Uzbekistan, in programele de invatamant ale Facultatii de Sport si ale
Departamentului Formare Profesionald Continua ale Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport
din Republica Moldova, fapt ce a permis sporirea nivelului calitativ al pregatirii studentilor la
specialitatea ”Antrenament sportiv”’ si si-a gasit reflectare in indicii de dezvoltare personald si
formare profesionala ai studentilor.

Monografia editatd in baza materialelor cercetarii este folositd in activitatea practica a

profesorilor Departamentului Formare Profesionala Continud al Universitdtii de Stat de Educatie
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Fizica si Sport, a antrenorilor Scolii Sportive Specializate de Tenis de Masa din or. Dubasari,
precum si al celor din cadrul scolilor sportive din Republica Moldova, in care existd sectii de tenis
de masa.

Structura tezei: adnotare in 3 limbi, introducere, 4 capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie — 260 surse, 6 anexe, 244 pagini text de baza, 50 figuri, 55 tabele.
Rezultatele au fost publicate in 20 articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: tenis de masa, psihomotricitate, dezvoltare morfofunctionald, nivel de
pregatire motrice, capacitati intelectuale, influente de antrenament, etape ale pregatirii sportive,
tipuri de deplasare ale sportivelor, instruire musical-ritmica pentru insusirea miscarilor specializate,

sportive de performanta.

1. BAZELE PREGATIRII SPORTIVELOR DE PERFORMANTA iN TENISUL DE MASA
SI CERINTELE ACTUALE PRIVIND PROCESUL DE ANTRENAMENT: ABORDARE
ANALITICA
(continutul de baza al capitolului 1)

In capitolul 1 sunt prezentate informatii privind importanta tenisului de masa in contextul
migcdrii sportive din Republica Moldova, aparitia acestuia, recunoasterea lui pe plan european si
mondial, dezvoltarea acestei ramuri sportive si realizarile din domeniu, obtinute anterior, in tara
noastrd, care au insemnatate pentru perfectionarea lui ulterioard. Un interes deosebit il prezinta
informatiile despre conceptiile contemporane privind procesul de antrenament in tenisul de masa in
tara noastra, abordarile traditionale ale perfectiondrii sportive si tendintelor de intensificare a
acestuia.

In acest context, s-a observat ci, in lipsa unor conditii tehnico-materiale adecvate si a
cunostintelor despre particularitatile de varstd ale periodizarii sportive si despre dezvoltarea
functionala a organismului sportivului, procesul de perfectionare a pregétirii sportive a tenismenelor
de performantd este imposibil, fapt ce trebuie luat in considerare in planificarea de lunga durata a
procesului de antrenament. Mai mult ca atat, in acest capitol a fost acordatd o atentie sporita
particularitatilor pregdtirii multianuale contemporane a sportivelor de performantd in tenisul de
masa, care, prin intermediul factorilor de baza ai procesului eficient de pregatire, pot contribui la
obtinerea miiestriei sportive a tenismenelor la fiecare etapd a acestui proces. In opinia noastra,
acesti factori esentiali sunt: studierea starii morfofunctionale, intelectuale, psihomotrice, fizice
generale, coordinative si tehnico-sportive, precum si a dezvoltarii corespunzatoare a tenismenelor la

fiecare etapa a perfectionarii sportive multianuale, care vor fi reflectate in capitolul urmator al tezei.



2. ANALIZA SI EVALUAREA DINAMICII CARACTERISTICILOR CANTITATIVE ALE
FACTORILOR STRUCTURALI AI PROCESULUI DE PREGATIRE A TENISMENELOR
DE PERFORMANTA: ABORDARE DIAGNOSTICA
(continutul de baza al capitolului 2)

In capitolul 2 al tezei sunt prezentate informatii despre metodologia, metodele si organizarea
cercetarii procesului de pregatire a sportivelor precum si despre factorii ce determind nivelul
performantelor sportive inalte in procesul de pregatire multianuala a tenismenelor (aspectul de
diagnosticare). Totodatd, metodologia cercetdrii a fost formatd in baza aplicarii cunostintelor
stiintifice ale unor savanti renumiti, care au devenit repere ale formdrii algoritmului d cercetare
privind argumentarea experimentala a sistemului de abordari contemporane ale proiectarii pregatirii
multianuale a tenismenelor. Este vorba de autori, precum: Balsevici V.K. [3], Barciukova G.V. [4,
5, 6, 7], Bernstein N.A. [8], Bogusas V.A. [9], Volkov V.M. [10], Guba V.P. [14], Demcenco P.P.
[15], Manolachi V.G. [21, 44], Matitin O.V. [23], Platonov V.N. [34], Povestca L.F. [35], Ciorba
C.L [53], Sprah S.D. [43].

A fost analizatd, de asemenea, chestiunea privind factorii structurali si de continut, care
asigurd nivelul necesar de pregétire tehnico-sportivd a tenismenelor de preformantd, care tin de
statutul lor morfologic, de functionarea sistemelor de analizatori, de capacitatile intelectuale si
psihomotrice, de dezvoltarea fizica generald, coordinativd, tehnico-sportivd a tenismenelor la
diferite etape ale perfectionarii sportive.

Studiind factorii de structura si continut, care asigura nivelul necesar de pregatire tehnico-
sportiva a tenismenelor, am constatat ca procesul multianual de pregatire in tenisul de masd este o
activitate pedagogicd dificild si depinde de un sir de etape si factori, inclusiv de particularitatile
instruirii, ale educatiei, ale antrenamentului activ al tenismenelor la toate etapele de pregdtire a
acestora pentru competitii. Totodata, este necesar a solutiona o problema arhicomplicata: in ce mod,
timp de 8 ani o tenismena poate fi adusa de la etapa selectiei sportive initiale pana la calificarea
superioara: maestru international al sportului.

Acest proces complex de pregitire trebuie organizat si realizat nu doar in baza legitatilor
psihopedagogice generale, dar si in functie de metodele si procedeele concrete, argumentate
stiintific, de influentd pedagogica, de mijloacele de organizare a acestui gen de activitate si de
trasaturile individuale ale subiectilor [1, 4, 20, 21, 42, 44].

In acest context, este necesar a studia profund factorii ce influenteazi rezultatul sportiv, a
determina caracteristicile cantitative ale procesului de antrenament multianual, criteriile si
importanta fiecaruia dintre ei in structura procesului de pregitire a sportivelor in tenisul de masa. in
activitatea sportivd individuald a tenismenelor, in opinia noastra, factorul esential al succesului este

maiestria tehnico-tactica, care este asigurata si de alti factori importanti ai procesului de pregatire.
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Pregatirea sportivd multianuald presupune, incepand cu cea de-a treia etapd anuald si
continudnd cu cele ulterioare (pana la a opta), desfasurarea antrenamentelor de trei ori pe zi, in
cadrul caruia are loc perfectionarea tehnico-motrice intensa, fiind posibila atat oboseala fizica, cat si
cea vizuala, fapt care conduce la consecinte functionale negative, daca nu existd un control
corespunzator [29]. Este necesar a sublinia Tn mod deosebit observatiile noastre asupra asigurarii
functionalitatii corecte a sistemelor de analizatori ale organismului tenismenelor in regimul
procesului activ de instruire si antrenament.

Este absolut firesc ca, pentru solutionarea acestei sarcini dificile, precum e pregatirea
multianuald intensiva a sportivelor de performanta in tenisul de masa, este necesar ca organismul
lor s@ nu fie supus unor supraeforturi motrice si sa nu fie supraobosit analizatorul vizual in timpul
procesului de antrenament. In acest context, este necesar atit controlul general profilactic, cat si
specializat al starii functionale a sistemelor de analizatori ale organismului. In mod deosebit trebuie
subliniata importanta aplicarii in procesul de instruire si antrenament a controlului expres asupra
starii functionale a tenismenelor, care reflectd gradul de oboseald (supraoboseald) motrice si care
este asiguratda de mijloacele instrumentale si metodele de diagnostic rapid, care sunt mult mai
informative. Totodatd, o metodad originald de apreciere a oboselii omului, in opinia noastra, este
masurarea frecventei critice a contopirii bliturilor luminoase percepute alternativ de ochii acestuia
[29]. Noi am creat, in cadrul USEFS, un dispozitiv electronic pentru evaluarea oboselii motrice a
sportivilor, care permite masurarea frecventei contopirii bliturilor luminoase de culori diferite,
percepute pe rand de ochii lor. Acest dispozitiv, numit abreviat IIK3VY-1, ne-a permis sa
determindm gradul de oboseald motrice a sportivelor (prin coeficientul frecventei bliturilor,
luminoase - CFBL) in timpul procesului intens de antrenament (existd un brevet de inventie).
Lucrul aparatului TIK3VY-1 se bazeaza pe observarea alternativa cu fiecare ochi a semnalelor
luminiscente a ledurilor de culoare rosie si verde si pe reglarea de catre sportiv a frecventei
semnalelor pani la disparitia completi a acestora. In acelasi timp, pe ecranul dispozitivului se
reflectd indicii cantitativi ai frecventei bliturilor luminoase, pe care ochiul inceteazd a le mai
observa, indici care sunt utilizati pentru interpretare ulterioara. Pentru evaluarea oboselii motrice a
sportivei se calculeaza asimetria indicilor ochiului stang si drept. Noi am elaborat experimental
indicii critici ai asimetriei fiecarui ochi pentru determinarea nivelului calitativ al oboselii motrice a
sportivelor in tenisul de masa, care sunt prezentati in Tabelul 1. Dupd cum se vede din tabelul 1,
nivelul initial al oboselii se Tncepe dupd doud ore de antrenament intens, in special atunci cand sunt
realizate obiectivele de formare a calitdtilor motrice de baza ale sportivelor: forta, capacitatile de
viteza-forta, rezistenta de forta.

Nivelul mediu de oboseala admis se atesta dupa trei ore academice (135 min) de antrenament

continuu. Cresterea ulterioard a volumului de timp al activitatii de antrenament (pana la 180 min si
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mai mult) conduce la un nivel de oboseald apropiat celui maxim (premaximal) si maxim, care, fara

un control adecvat, pot trece in supraoboseald, provocand tulburdri ale functiilor sistemelor

organismului sportivelor.

Tabelul 1. Indicii CFBL (Hz) al tenismenelor in functie de durata procesului de antrenament

intens
gbiectuldsi CFBL pe ora si orele de antrenament
irectia de i . —

masurare antggrfggnl:etr:ltlului Dupa 2 ore Dupa 3 ore Dupa 4 ore DUp® ?n?ﬁf $t mai
Ochiul stang 44,00 42,00 38,00 34,00 32,00
Ochiul drept 45,80 42,70 38,60 34,50 32,20
Asimetria 1,80 0,70 0,60 0,50 0,20
Gradul de — Tncepator Mediu Premaximal Maxim
oboseala

De aceea, daca sportivele se antreneaza de trei ori pe zi, sunt necesare pauze de doud ore intre
antrenamente si imbinarea organicd a obiectivelor ce trebuie realizate in decursul zilei de
antrenament.

Astfel, mijlocul de profilaxie propus in vederea determinarii oboselii sportivelor 1i va permite
antrenorului sd cerceteze operativ gradul de oboseald al tenismenelor si sd proiecteze optim
procesul de antrenament, pentru a evita supraoboseala si fara a reduce eficacitatea activitatii de
antrenament.

Dintre toate sistemele organismului sportivei ce se specializeaza in tenisul de masa, este
necesar a evidentia sistemul de analizatori, rolul cel mai insemnat in formarea perfectiunii tehnice a
jocului revenindu-i analizatorului vizual. Acesta, in asociere cu aparatul vestibular, proprioceptorii
musculari si sistemul analitic, 11 asigura sportivului reactia rapidd deplasarile necesare jucatorilor
pentru executarea atacului si a apdrarii, stabilitatea dinamicd in miscarile de coordonare complexe,
orientarea spatiald. Spre marele nostru regret, functionarii analizatorului vizual al sportivelor in
tenisul de masa 1 se acordd o atentie insuficientd. Totodatd, noi consideram ca, pentru a spori
eficienta influentelor de antrenament in tenisul de masd, este necesard evaluarea profilactica a
analizatorului vizual, dat fiind cd de functionarea lor eficienta, ca verigd principald a sistemului
analitico-motric al organismului tenismenei, depinde situatia de joc predeterminata.

In acelasi timp, indicii diagnostici inregistrati de dispozitivul TIK3V-1 sunt doar
recomandabili fie sub aspectul functionarii normale a analizatorului vizual, fie al devierii de la
indicii normali, cu recomandarea ulterioar a consultatiei medicului-oftalmolog. In acest caz, este
important a supraveghea functionarea aparatului vizual si a preveni eventualele consecinte atat

pentru situatiile de joc, cat si pentru sanatatea sportivelor.
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In Tabelul 2 sunt prezentati indicii de frecventd ai dispozitivului ITK3Y-1, ce reflectd
semnalele rosii si verzi, observate cu ochiul drept si sting de catre sportiva, ale caror date
cantitative au fost determinate experimental. Dupd cum rezultd din Tabelul 2, la semnalul rosu,
frecventa bliturilor contopite pentru functionarea normald a analizatorului vizual al tenismenei
alcatuieste 40-42 Hz, iar pentru cel verde — un pic mai mare, datorita particularitatilor perceptiei
culorilor, pana la 42-45 Hz.

Tabelul 2. Indicii frecventei bliturilor luminoase rosii si verzi percepute de ochiul sting si

ochiul drept al sportivei

Obiectul si scopul masurarii Culoarea rosie Culoarea verde
Ochiul stang 40-42 Hz 42-45 Hz
Ochiul drept 40-42 Hz 42-45 Hz
Limita 1aner10ara a frecve.n‘gel,.la care este 35-30 Hz 37-33 Hz
necesara consultatia medicului oftalmolog

Limita inferioara a frecventei bliturilor luminoase imperceptibile pentru culoarea rosie este de
35-30 Hz si mai putin, iar pentru verde — de 37-33 Hz, ceea ce reflectd o oboseald excesiva a
analizatorului vizual al sportivei si constituie temei pentru ca aceasta sd se adreseze in scop
profilactic medicului oculist si pentru a o transfera la un grafic individual temporar mai crutdtor de
antrenament SpOI’tiV.

Astfel, metoda propusd de noi ii va permite antrenorului s cerceteze operativ gradul de
oboseala motrice a sportivelor in tenisul de masa si sa-si proiecteze optim procesul de antrenament,
pentru a evita supraoboseala, dar fard a reduce eficacitatea activitatii de antrenament.

Metoda diagnosticului optic profilactic al oboselii motrice si al supraincarcarii de antrenament
a analizatorului vizual a fost elaboratd de noi pentru tenismenele cu varsta de 8-15 ani si este
aplicabild ambelor sexe, chiar si In conditiile salii de sport.

Data fiind necesitatea intensificdrii procesului de pregdtire si antrenament al tenismenelor care
aspird spre un nivel inalt de calificare si care presupune un proces analitic destul de inalt si rapid de
joc pentru a lua decizii tactico-motrice rapide, care sa conduca la succese competitionale, noi ne-am
propus drept scop determinarea nivelului necesar de dezvoltare intelectuald a tenismenelor pentru
fiecare perioada de varsta si etapd a pregatirii sportive cu ajutorul testului Bourdon-Anfimov [11,
19, 29, 36]. In acelasi timp, noi am considerat cd, pentru analiza de joc, cel mai important este
factorul cognitiv “stabilitatea atentiei”, care este determinant pentru ceilalti: perceptia, memoria,
gandirea, creativitatea. Acesta este deosebit de actual in conditiile imprevizibile ale jocului complex

cu un adversar necunoscut si pentru aplicarea procedeelor tehnico-tactice adecvate, care sa
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contribuie la obtinerea victoriei. Astfel spus, tenismena trebuie sa posede un potential intelectual si
aplicativ coordinativ-motric suficient pentru varsta ei. De aceea, noi consideram ca mijloacele si
metodele de dezvoltare tehnico-sportiva a tenismenelor aplicate in procesul de antrenament al
acestora trebuie sa fie orientate si spre formarea lor intelectuald, odata cu perfectionarea maiestriei
sportive.

In Tabelul 3 prezentim datele integrate privind stabilitatea atentiei tenismenelor la diferite
etape ale pregatirii sportive. Dupa cum se vede din Tabelul 3, la nivelul selectiei sportive initiale a
fetitelor in tenisul de masa, in virtutea particularitatilor de varsta ale dezvoltarii, indicele stabilitatii
atentiei este admis ca fiind inferior celui mediu, tinand cont de faptul ca la antrenamentele ulterioare
acesta urmeazi si fie perfectionat. In continuare, spre sfarsitul primului an al pregatirii sportive,
stabilitatea atentiei trebuie s atinga nivelul mediu; spre sfarsitul celui de-al doilea an trebuie sa fie
bine fixat la acest nivel sau chiar sa-1 depaseasca.

Tabelul 3. Indicii starii calitative si cantitative admisibil-necesare a stabilitatii atentiei

tenismenelor in diferite perioade ale pregitirii sportive multianuale

Selectia | Etapa | | Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa | Etapaa
Notele initiala all-a | alll-a | alV-a | agVv-a | aVl-a | aVll-a | Vlll-a
Eval_ua(ea Panala2 2-3 2-3 4-7 8-11 12-15 16-19 16-19 16-19
cantitativa
(puncte)
Evaluarea Nivel Nivel Nivel Inferior Nivel Superior Nivel Nivel Nivel inalt
calitativa redus redus redus nivelului mediu nivelului inalt inalt
mediu mediu

La sfarsitul etapelor a treia, a patra si a cincea ale pregatirii sportive tenismenele trebuie sa
atingd deja un nivel superior celui mediu de stabilitate a atentiei de joc, care sa le permita sa
evolueze cu succes in competitii si sa realizeze cerintele de clasificare necesare. Este foarte
important nivelul stabilitatii atentiei pentru tenismenele care au atins niveluri superioare de
maiestrie sportiva, adicd etapele a sasea, a saptea si a opta de pregatire, la care tenismenele trebuie
sa manifeste un grad superior al acestei calitdti cognitive pentru asigurarea succeselor la
competitiile internationale si obtinerea titlului sportiv dorit.

Astfel, noi consideram ca intreaga diversitate a mijloacelor si metodelor de antrenament
aplicate in tenisul de masa in procesul de pregdtire a acestora pentru o calificare superioara trebuie
sa le dezvolte capacitdtile intelectuale, care, in complex cu alte tipuri de pregatire, asigura
rezultatele si performanta dorite.

Numerosi autori, organizand cercetdri In domeniul motricitatii sportivilor care se specializeaza
in tenisul de masa, nu intotdeauna acorda atentia cuvenita studierii capacitatilor lor psihomotrice,
care sunt conditionate reciproc cu starea lor psihica si motrice si, in ansamblu, influenteaza pozitiv

asupra rezultatului sportiv [1, 12, 27, 36]. Totodatd, noi am avut nevoie sd cunoastem starea
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sistemului neuromuscular al organismului tenismenelor supuse observatiilor prin intermediul
studierii reactiei motrice simple si complexe, al reactiei la un obiect mobil (ROM), precum si al
Tapping-testului, care determind rapiditatea miscarilor simple (”fine”) in timpul activitatii relativ
stabile a centrilor motori ai creierului. Indicii obtinuti in urma testarii psthomotricitdtii permit a
evalua parametrii functionali ai sistemului nervos central si periferic al organismului tenismenelor
cu ajutorul raspunsurilor motrice elementare la semnale auditive si optice (factori excitanti). Testele
de psihomotricitate au fost studiate cu ajutorul mijloacelor instrumentale numite “reactiometri”. in
baza observatiilor longitudinale, noi am obtinut rezultatele starii psihomotrice reale a tenismenelor
la diferite etape ale pregatirii sportive, care sunt prezentate in Tabelul 4.
Tabelul 4. Indicii stirii admisibil-necesare a proceselor psihomotrice ale tenismenelor la

diferite etape ale pregatirii multianuale

Selectia Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa
|

initiala all-a | alll-a | alV-a a V-a aVl-a [ aVll-a | aVlIll-
Testele a
Reactia 0,425- 0,415- 0,405- 0,400- 0,395- 0,390- 0,360- 0,350- 0,330-
senzorimotoare la 0,4ZQ O,fllO 0,4(?0 0,35_95 0,390 0,385 0,35_5 0,34_15 0,32_5
semnal sonor (sec) sI < sI < sl < sl < sl < sI < sI < sI < sI <
Reactia 0,380- 0,370- 0,365- 0,355- 0,345- 0,335- 0,320- 0,315- 0,305-
senzorimotoare la 0,375 0,365 0,360 0,350 0,340 0,330 0,315 0,310 0,300
semnal optic (sec) si < si < si < si < si < si < si < si < si <

Tapping-testul (nr. 150si> | 160si> | 170si> | 180si> | 190si> | 200si> | 210si> | 220si> | 230si >
total de atingeri in 4
perioade — 40 sec)

Reactia complexa la un obiect mobil (ROM):
= reactia anticipatd | 0,80-0,75 | 0,74- 0,69- 0,64- 0,59- 0,51- 0,46- 0,38- 0,38-

(sec) «—» si < 0,70 0,65 0,60 0,55 0,47 0,42 0,34 0,34
si < si < si < si < si < si < si < si <
» reactia intarziata | 1,10-1,00 | 0,99- | 088- | 0,77- | 0,66- | 0,55- 044- | 0,33- | 0,33-
(sec) «+» si < 0,89 0,78 0,67 0,56 0,45 0,34 0,30 0,30
gl < si < si < si < si < si < si < si <

= reactia in timp util . . ) . . . . . .
(%) ~13si> | 22si> | 30si> | 38si> | 47si> | 56si> | 65si> | 74si> | 75si>

Din Tabelul 4 rezulta ca indicii tuturor testelor psihomotrice marcheaza realizarile orientative
ale tenismenelor la fiecare dintre etapele pregatirii sportive multianuale si pot servi drept indicatori
al normei cantitative, obiective (note) la selectia dintre etape, a carei depasire le va permite
tenismenelor sd-si perfectioneze statutul motrice la un nou nivel de antrenament prin prisma
manifestirilor fine si oportune in situatii de joc. In acelasi timp, atrage atentia faptul ci anual, odati
cu imbunatatirea indicilor temporali si cantitativi ai tenismenelor la fiecare test de psihomotricitate,
se planifica imbunatatirea reactiei in timp util la un obiect mobil (ROM)la un numar de pana la 75%

din tenismene.
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Aceasta este o sarcina dificild si delicatd, spre care trebuie sd tindd atat antrenorul, cat si
sportiva. Lipsa unor influente de antrenament, directionate, formative asupra starii psihomotrice a
tenismenelor creecaza probleme in formarea reusitd a actiunilor si procedeelor tehnico-tactice
necesare pentru obtinerea succesului in activitatea lor competitionala.

Structura sistemului pregatirii sportive multianuale a tenismenelor orientat spre obtinerea
performantei trebuie sa includa si pregatirea fizicd generala, care este baza dezvoltarii tehnico-
sportive si coordinative a tenismenelor [12, 14, 17, 20, 47]. Pentru a controla starea fizica generala a
tenismenelor, a fost ales un complex de teste sigure, care sa reflecte nivelul de pregatire motrice a
tenismenelor la diferite etape ale perfectionarii maiestriei sportive. Au fost studiate calitati motrice
specializate, precum: rapiditatea miscarilor, caracteristicile de viteza, capacitatile de viteza-forta,
rezistenta dinamica si capacitatile coordinative, care, in ansamblu, reflectd manifestarea calitatilor
enumerate de diferit nivel in concordanta cu situatia motrice. Mai mult ca atat, testele specializate
selectate de noi, prin caracteristicile lor de continut, au reflectat corelatia semnificativa reciproca si
au fost destul de informative si de sigure [15].

Astfel, in vederea realizarii obiectivului propus, noi am studiat cu ajutorul testelor selectate
nivelul de dezvoltare a calitatilor fizice ale sportivelor incluse in experiment in perioada pregatirii
multianuale, iar exprimarea lor cantitativa, pentru fiecare etapa a antrenamentelor, este reflectata in
Tabelul 5.

Tabelul 5. Indicii nivelului de pregitire motrice necesar al tenismenelor la diferite etape ale

pregatirii sportive multianuale

Testele Selectia | Etapa | | Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa
initiala all-a alll-a | alV-a a V-a aVl-a | aVll-a | aVlll-
a

Alergare 60 m (sec) 11,1i0 sl 10,20 sl lO,iO sl 9,9<0 sl 9,5<0 sl 9,1<0 sl 8,63 sl 8,1<0 sl 8,03 sl

Saritura in lungime de 130si> | 135si> | 140si> | 145si> | 150 i > | 160si > | 165si> | 170si > | 1755i >
pe loc (cm)

Ridicarea trunchiului 17si> | 18si> | 20si> | 22si> | 24s5i> | 265i > 28si> | 30si> | 32si>
din culcat dorsal, 30
sec (nr. rep.)

Flotari cu sprijin pe 5 i > 6 si> 8 i > 10 si >
masa de tenis (nr. rep.)

Flotari din sprijin 12si> | 14si> | 165si > 185si> | 205i >
culcat (nr. rep.)

Aruncarea mingii
medicinalede 1 kgde | 200si> | 215si> | 240si > | 270si > | 300si> | 330si> | 360 i > | 400 si > | 450 si >
la piept spre inainte
(cm)

Aplecari ale
trunchiului inainte, ) ) ) . . ) . .
bratele lasate in jos, din | 3$1> 3si> 451> 6 si> 8si> | 10si> | 11si> | 125i> | 125i>
pozitia stdnd pe banca
de gimnastica (cm)
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Dupa cum se vede din Tabelul 5, odata cu varsta, la fiecare etapa a perfectionarii sportive, se
complica criteriile dezvoltarii motrice a tenismenelor, iar acesta reprezinta un proces firesc de
sporire a functionalititii organismului lor si de manifestare a capacitatilor motrice pe fondul
manifestarii coordinativ-tehnice. Un interes deosebit, in acest context, il prezinta testul “flotari cu
sprijin pe masa de tenis”, care, intr-o variantd simplificatd, se aplicd pana la ctapa a IV-a a
perfectiondrii sportive a tenismenelor, iar dupa etapa a IV-a acest test se executd “din sprijin pe
banca de gimnastica”.

Astfel, testele cu caracter general aplicate de noi pentru evaluarea calitatilor motrice ale
tenismenelor vor contribui, la oglindirea reala a nivelului de dezvoltare al sportivelor, fiind esentiale
pentru perfectionarea lor tehnico-tactice si coordinativa.

Unul dintre obiectivele principale ale cercetarilor noastre a constat in studierea nivelului real
si al celui necesar al pregatirii specializate, coordinativ-motrice a tenismenelor prin prisma starii
reale a dezvoltarii fizice generale a acestora. In acest scop, au fost aplicate teste speciale de evaluare
a tenismenelor, ale caror rezultate ar reflecta capacitatile lor coordinative [28, 31, 38, 40, 52]. Mai
mult ca atdt, in ce priveste caracteristicile lor de continut testele selectate de noi au reflectat
corelatiile semnificative — interconditionate si au fost destul de informative si sigure [15].

Ca rezultat al experimentului de constatare, au fost determinate capacitdtile coordinative ale
tenismenelor prin intermediul testelor aplicate si au fost argumentate criteriile lor sub aspect
multianual. In Tabelul 6 sunt prezentati indicii stirii necesare a capacititilor coordinative ale
tenismenelor in diferite perioade ale pregétirii lor sportive.

Tabelul 6. Indicii starii necesare a capcitatilor coordinative ale tenismenelor la diferite etape

ale pregatirii sportive multianuale

Numirul testului | Selectia | Etapal | Etapa | Etapa | Etapa | Etapa | Etapa | Etapa | Etapaa
initiali all-a | alll-a | alV-a | aVv-a | aVl-a | aVll-a| Vlll-a

TI (sec) 10,00si | 9,50 si | 9,00si | 850si | 8,00si | 7,30si | 6,00si | 550si | 5,00si<

< < < < < < < <

T2 (nr. rep.) 3si> 3si> 450> 4 5i> 5si > 5si> 6 si > 6 si > 7 si>

T3 (nr.rep.) 3 si> 3si> 4 si> 5si> 6si> 6 si > 8si> 10 si > 12 si >

T4 (nr. rep.) 55si> | 60si> | 65si> | 70si> | . . . .

T5 (nr. rep.) - - - | 20si> | 25si> | 30si> | 35si> | 35si>

Nota: T1 — alergare de suveica 2x10m; T2 — aruncarea mingii de volei in sus si prinderea ei dupa luarea pozitiei sprijin
agezat; T3 — aruncarea mingii de tenis in anumite zone ale mesei de tenis; T4 — sarituri cu coarda (singulare, timp
de 1 min); T5 — sarituri cu coarda (duble, timp de 1 min).

Dupa cum se vede din Tabelul 6, odatd cu varsta si la fiecare etapa a perfectionarii sportive

multianuale criteriile de dezvoltare coordinativd a tenismenelor devin mai complicate, ceea ce

constituie un proces firesc de sporire a functionalitatii organismului si de manifestare a capacitatilor
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lor coordinativ-motrice. Totodata, o atentie sporitd atrage testul “sarituri singulare cu coarda”, care,
fiind astfel modificat, se aplica pand la etapa a V-a a procesului de perfectionare sportiva a
tenismenelor, in virtutea particularitatilor de varsta ale dezvoltarii lor, iar incepand cu etapa a V-a,
acest test are o altd denumire si o executare coordinativa mai dificild: “sdrituri duble cu coarda”.

Astfel, testele cu caracter coordinativ aplicate de noi in evaluarea capacitatilor tenismenelor la
diferite etape vor contribui la reflectarea reald a dezvoltarii sporturilor, fapt esential pentru
perfectionarea lor sportiva tehnico-tactica si coordinativa.

Un interes deosebit prezinta pentru noi procesul de pregatire tehnico-sportiva a tenismenelor,
care determina nivelul de calificare al acestora la fiecare etapd a perfectiondrii madiestriei lor
sportive [6, 9, 20, 44]. Pentru evaluarea nivelului de pregatire tehnica a tenismenelor incluse in
experiment noi am ales teste destul de sigure, directe, care au fost aplicate la toate etapele pregatirii
sportive multianuale atat a tenismenelor incepatoare, cat si a celor de performanta, dar avand criterii
diferite, in functie de varsta si gradul lor de calificare (Tabelul 7).

Dupa cum este ilustrat in Tabelul 7, odata cu varsta si cu fiecare etapd a perfectionarii sportive
multianuale, criteriile de dezvoltare tehnica a tenismenelor la fiecare test capata un caracter mai
complex, acesta fiind un proces firesc de sporire a functionalitatii organismului lor si de manifestare
tehnicd in interactiune cu capacitatile coordinativ-motrice. De asemenea, in Tabelul 7 este reflectat
faptul ca unele criterii ale testelor cresc linear, cu un oarecare interval, pana la etapa a IV-a inclusiv
a perfectiondrii maiestriei sportive, iar dupa etapa a IV-a intervalul lor cantitativ se mareste. Acest
fapt poate fi explicat prin capacitatile specifice varstei si prin aceea ca functionarea organismului
tenismenelor la o varstd mai mare este mai bine perfectionata, iar capacitatile tehnice progreseaza
mai reusit.

Tabelul 7. Indicii capacitatilor tehnice necesare ale tenismenelor la diferite etape ale pregatirii

sportive multianuale

Numiirul testului | Selectia | Etapa |l | Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa a
initiala all-a alll-a | alV-a a V-a aVl-a | aVll-a Vill-a
T 1 (nr. rep.) 9si> 10si> | 11si> | 12si> | 13si> | 14si> | 15si> | 16si> 17 si>
T2 (nr.rep.) 6 si> 851> 9si> | 10si> | 12si> | 13si> | 15si> | 17si> 18 i >
T 3 (nr. rep.) - 40si> | 45si> | 50si> | 55si> | 60si> | 70si> | 80si> 80 si >
T 4 (nr. rep.) - 50si> | 55si> | 60si> | 65si> | 70si> | 75si> | 80si> 80 si >
T 5 (nr. rep.) - 30si> | 32si> | 36si> | 40si> | 42si> | 48gi> | 55gi> 60 si >
T 6 (nr.rep.) _ 8si> | 8si> | 10si> | 11si> | 12si> | 13si> | 14si> | 15si>
T 7 (sec) I K-1 K-1 K-2 K-2 K-3 K-3 K-3 K-3
15,00 si< | 1450 si< | 12,00si< | 10,00si< | 9,00si< | 8,00si< | 7,50si< | 7,00si<

Nota: T1 — jonglarea mingii cu partea anterioara si posterioara a archetei; T2 — aruncarea pe verticald a mingii si
prinderea ei cu méana indemanatica timp de 30 sec; T3 — pe masa de tenis, joc de forehand pe diagonala; T4 — pe
masa de tenis, joc de backhand pe diagonald; T5 — pe masa de tenis, joc de forehand si de backhand in coltul
drept al mesei; T6 — pe masa de tenis, respingerea mingilor venite din diferite directii; T7 — complexe de
deplasari de joc ale tenismenelor.
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Astfel, testele aplicate de noi pentru evaluarea calitdtilor tehnice ale tenismenelor vor
contribui, prin criteriile specifice fiecarei etape, la reflectarea reald a gradului de dezvoltare a
acestora, ca element de baza al perfectiondrii cu succes a capacitdtilor lor tehnico-tactice si
coordinative.

Pentu realizarea eficienta a pregatirii sportive multianuale a tenismenelor de performanta, este
foarte important a efectua selectia sportiva initiala a fetitelor de 7-8 ani pentru practicarea intensa a
tenisului de masd. In acest scop, dupd parerea noastri, este necesar un algoritm de actiuni
pedagogico-sportive si profesionale ale antrenorilor de tenis de masa. Un astfel de algoritm de
actiuni trebuie sa reprezinte un sistem organizational-metodic unificat, care sa includd un ansamblu
de masuri consecutive necesare si care sa asigure selectia sportiva initiald destul de eficientd a
copiilor pentru practicarea tenisului de masa.

In cercetirile noastre anterioare, noi am elaborat un algoritm al Programei de diagnostic
sportiv al fetelor de 7-8 ani pentru selectia sportiva initiala in tenisul de masa. In acest context, noi
nu consideram necesar s-o interpretam, ci facem doar referinta la articolele stiintifice publicate de
noi [27].

Pentru realizarea efectiva a pregatirii sportive multianuale a tenismenelor de performanta este
foarte important a desfagsura nu doar selectia initiala a fetelor in tenisul de masa, ci si selectia
sportiva intre etape (sau transferul lor) in vederea practicarii ulterioare intense a tenisului de masa in
urmatoarele grupe de tenismene, cu un nivel de maiestrie sportivd mai inalt, pentru care, dupa
parerea noastrd, de asemenea este necesar un algoritm de actiuni pedagogico-sportive si
profesionale ale antrenorului. Un astfel de algoritm, de asemenea, trebuie sa reprezinte un sistem
organizational-metodic unificat, care sa contind un sir de mdsuri necesare consecutive, care sa
asigure selectia eficientd intre etape a sportivelor in tenisul de masd. Acest algoritm de actiuni
pedagogice trebuie sd reflecte anual: examenul medical; nivelul de dezvoltare morfologica a
tenismenelor conform indicelui Quetelet; starea psihomotrice in functie de reactiile senzomotoare si
Tapping-testul la diferite etape ale pregatirii sportive; dezvoltarea motrice generald la testarea
calitatilor fizice de baza, in functie de etapa pregatirii sportive; dezvoltarea coordinativ-motrice la
testarea capacitatilor coordinative specializate, tinand cont de etapa pregatirii sportive; dezvoltarea
tehnica a tenismenelor in functie de etapa pregatirii sportive; rezultatele evolutiei In competitii in
functie de etapa pregatirii sportive.

Evaluarea finalda a dezvoltarii sportive specifice varstei in tenisul de masa o reprezinta
rezultatele evolutiei la competitii in functie de etapa pregitirii sportive. In continuare se determini
raportul dintre numarul total de meciuri si cel al meciurilor reusite (se iau in considerare doar
victoriile nete) si se calculeazd coeficientul randamentului competitional [15]. Pentru selectia intre

etape a tenismenelor se admite un nivel de 75% al coeficientului randamentului competitional la
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etapa respectiva. Astfel, selectia sportivd Intre etape este un factor important al perfectionarii
maiestriei sportive si un criteriu necesar al activitatii antrenorului in cadrul procesului de instruire si

antrenament, facand posibild corectarea acestuia in functie de nivelul individual al tenismenelor.

3. PREGATIREA TENISMENELOR DE PERFORMANTA iN BAZA SELECTARII
OPTIME A INFLUENTELOR DE ANTRENAMENT: ABORDARE CONCEPTUALA
(continutul de baza al capitolului 3)

Pregétire sportivelor de performanta in tenisul de masd reprezintd un sistem de principii
teoretice si metodice determinate de selectarea optimad a influentelor de antrenament. Aceastad
conceptie include urmatoarele componente: psihologice, fizice, pedagogice. Ea presupune, de
asemenea, actori, forme, principii si mecanisme specifice.

Cerintele actuale fata de nivelul de pregatire speciald, tehnica, tactica si fizica al sportivelor,
fata de sistemul de pregitire in ansamblu sunt foarte mari. In acest context importanta factorilor
specializati ai antrenamentului sportiv al tenismenelor creste substantial.

Asa cum am mai mentionat, jocul de tenis de masa la nivelul maiestriei sportive abunda in
actiuni tehnico-tactice, motrice, coordinative de cea mai mare diversitate, caracterizate prin
rapiditatea reactiei si a executdrii actiunii de raspuns, prin oportunitatea miscarii trunchiului si a
membrelor pentru a executa lovitura de respingere a mingii. In acest context un factor important
este, in primul rand, coordonarea motrice rationala a tenismenei si deplasarea necesard, in timp util
a acesteia sub traiectoria mingii, alegerea unei pozitii stabile pentru actiunile de aparare si de atac.
Regula ”de aur” a jocului de tenis de masa stipuleaza ca deplasarea in timp util spre minge, luarea
unei pozitii corecte sunt foarte importante pentru executarea reusitd a procedeului tehnic [1, 6].
Miscarile tenismenei in timpul jocului trebuie s aiba un caracter rational si sa fie executate intr-un
interval de timp cat mai redus, adicd in intervalul dintre lovituri, si nu in momentul executarii
procedeului tehnic. Este absolut necesar sa subliniem faptul ca jucatorul trebuie sd posede un spirit
de observatie atat de inalt, incat in intervalul foarte redus al zborului mingii de la racheta
adversarului pana la mijlocul mesei (in diapazonul a 0,07 - 0,09 sec) sa poata determina traiectoria
de zbor a mingii sa manifeste o reactie vizual-motrice rapida si sa se deplaseze in timp util intr-0
pozitie convenabilda pentru executarea contraatacului. De regula insd, sportivele Incepatoare, iar
ulterior si cele cu experientd in ce priveste formarea stereotipului, raméin parcd nemiscate dupa
lovitura, urmarindu-si rezultatele propriilor actiuni si uitand, practic, ca trebuie sa se pregateasca
pentru urmatoarea lovitura. Se Intdmpla insa si altfel: sportiva se afla mereu in locul potrivit fara a
depune, aparent, eforturi prea mari, dat fiind ca isi executd deplasarile in intervalele dintre lovituri,
fapt ce ramane neobservat de catre spectatori. Astfel de locomotii se caracterizeaza prin stabilitatea
dinamica a miscdrii trunchiului sportivei, cand, chiar si in timpul celor mai virtuoze miscari, centrul
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ei de greutate nu iese in afara suprafetei de sprijin a membrelor inferioare. In astfel de conditii,
sportiva se deplaseazd usor si rational in situatiile de joc create, 1si formeaza In timp util pozitia
stabild necesara pentru executarea contraatacului.

Observatiile noastre indelungate au demonstrat ca acest tip de deplasari trebuie sd fie
independent sub aspectul instruirii si antrenamentului tenismenelor de diferite niveluri, cu aplicarea
mijloacelor adecvate de formare a stabilitatii dinamice in timpul diferitor locomotii, complexe si
rapide, in timpul jocului.

In Figura 1 sunt ilustrate tipurile de locomotii tehnice de joc ale sportivelor in tenisul de masa.

Dupa cum se vede din Figura 1, locomotiile tenismenelor in timpul jocului au cele mai variate
forme. In acelasi timp, mijlocul principal de deplasare in timpul jocului sunt pasii rapizi, imbinati cu
alte modalitati de deplasare. Mai mult ca atat, in timpul jocului palpitant, trunchiul se poate deplasa
in pozitia convenabild realizarii actiunii tehnice de rdspuns prin salturi si fard a executa pasi.
Trebuie mentionat, de asemenea, cd, In prezent, competitiile de tenis de nivel sportiv superior au un
tempo superior de joc si o reducere considerabild a timpului de castigare a punctului, fapt ce

evidentiaza importanta locomotiilor exacte, realizate in timp util.

MODALITATI DE DEPLASARE

Fara pasi Sarituri Avantari

De pe ambele

Fara Singular Cu piciorul drept

deplasarea picioare pe ambele
centrului

neral Cu piciorul stan
general de Cu fandare De pe ambele p g

greutate

(CGG) picioare pe

Cu desprindere unul Cu intoarcerea
trunchiului

Cu De pe un N
deplasarea Alaturat P Cu intoarcerea

usoara a picior pe trunchiului
CGG altul
incrucisat

Cu deplasarea cu aplecare
completi a

CGG Anterior Posterior

Fig. 1. Tipuri de deplasdri tehnice de joc ale sportivelor in tenisul de masa [4]
In practica tenisului de masi, au fost elaborate principalele reguli de deplasiri, care trebuie
neapdrat respectate:
1. Pasii trebuie sa fie scurti, deoarece nu se admite pierderea echilibrului si trebuie luata la
timp pozitia de executare a loviturii.
2. Pasii nu trebuie sa fie inalti, pentru a evita pierderea timpului si a echilibrului.

3. Pasii trebuie sa fie rapizi: impulsul de miscare trebuie sa fie puternic si dinamic.
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4. Nu trebuie executati pasi in plus - acesta este un consum inutil de timp.

5. In joc toti pasii se folosesc in combinatii.

6. Alegerea modalitatilor de deplasare depinde de situatia de joc si de posibilitatile individuale
ale jucatorului. Este important ca jucatorul sa nu se intinda dupa minge, ci sa se apropie de ea,
pentru a executa cel mai puternic procedeu tehnic al sau.

Pentru formarea capacitatilor coordinative la insusirea deplasarilor de joc ale tenismenelor noi
am considerat cd destul de eficientd va fi crearea complexului necesar de miscari similare
principalelor tipuri de deplasari si invatarea lor cu ajutorul unor ritmuri de dans cu
acompaniamentul muzical. Cercetarile noastre au demonstrat ca elementele de miscare in tenisul de
masa sunt relativ simple, cu toate acestea, ele au o anumitd structurd ritmica. Acest fapt este
deosebit de important in timpul jocurilor, care decurg intr-un tempo rapid si care solicitd miscari
“fulgeratoare”, favorabile pentru actiunile reusite de atac si apdrare ale tenismenelor. Totodata,
impreund cu specialistii coregrafi, noi am elaborat o metodica de instruire orientatd spre formarea
unei coordondri motrice deosebite a membrelor inferioare ale tenismenelor, care sa asigure
migcdrile specifice ale trunchiului in timpul jocului activ de tenis de masa [2, 13, 16, 32, 41].

Pentru o mai ugoard perceptie si instruire noi am alcdtuit trei complexe de exercitii care
determinad tipurile posibilelor miscari ale tenismenei in timpul jocului activ. Aceste complexe au
fost proiectate cu cresterea progresivda a dificultatii miscarilor, a caror executare consecutiva in
ritmul indicat 1i asigura tenismenei capacitatea coordinativ-motrice necesara in jocul activ si care se
indeplinesc sub forma de dans. Aceste complexe sunt prezentate in Tabelul 8. La executarea
complexelor de exercitii propuse, este necesar sa fie respectate cateva indicatii metodice:

- Tnainte de a incepe executarea complexului de exercitii, tenismena ia pozitia initiald: pozitia
initiala — pozitia de baza, picioarele la departarea umerilor, trunchiul usor aplecat inainte, in mana
dreapta — racheta de tenis,

- dupd executarea fiecarui exercitiu tenismena revine in pozitia initiala.

Tabelul 8. Complexele de exercitii pentru perfectionarea miscarilor de joc ale tenismenelor in

ritm de dans
Complexul nr. 1 Complexul nr. 2 Complexul nr. 3

- pas alaturat spre dreapta; - pas aldturat spre stanga, - pas Encrucisat spre drf:apta;
- fandare cu stangul in urma; - fandare cu dreptul spre inainte; e e _
= i isat spre stanga; - pas incrucisat spre dreapta; - ST 8 EITI9EI5 ElfD GIEHTEL

pas Incrucisat sp ga p yat sp E) T - saritura pe ambele spre stanga;
- fandare cu stangul spre inainte- | - fandare cu stangul spre Tnapoi; - fandare cu stangul spre napoi;
stanga,; - pas incrucisat spre stanga; - pas incrucisat spre sténgaocu intoarcerea
- pas incrucisat spre dreapta, - pas alaturat spre dreapta; trunclpulm spre stanga la 907 .
- pas alaturat spre dreapta; - fandare cu stangul spre inainte - - pas incrucisat spre dreapta cu intoarcerea
- fandare cu dreptul spre inainte - | stanga; (I E707e ClEerie 2 S

N p p g ' - saritura pe ambele spre inainte;
stanga, - pas alaturat spre dreapta. - sdriturd pe ambele inapoi.
- fandare cu dreptul spre Tnapoi.
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Este absolut necesar a sublinia faptul ca fiecare complex de miscari trebuie executat in stilul
dansului individual Hip-hop cu acompaniament muzical, care, de asemenea, creeaza si sporeste
emotiile pozitive ale tenismenelor. La etapa invatarii complexelor de miscari de catre tenismene
este utilizat acompaniamentul muzical lent cu masura 4/4. Odatd cu insusirea miscarilor, adica la
trecerea de la pricepere la deprindere, tempoul de executare se accelereaza.

In cadrul cercetarilor noastre s-a determinat ci tenismenele trebuie si posede parametrii
temporali necesari de executare a complexelor studiate, care sunt prezentati in Tabelul 9.

Totodata, in primul an de antrenament, formarea deplasarilor coordinativ-motrice ale
tenismenelor decurge sub forma unei sarcini separate in partea de baza a fiecarei lectii. La etapele
ulterioare (macrocicluri) ale procesului de antrenament 1nsa, perfectionarea miscarilor coordinativ-
motrice are loc in partea pregatitoare a fiecdrei sedinte de antrenament sub forma de inviorare.

Tabelul 9. Parametrii temporali necesari de executare a complexelor de miscari de joc

Nr.
crit.

Etapele de pregitire Complexul nr. 1 Complexul nr. 2 Complexul nr. 3

Etapa initiald = = =
Etapa all-a <14 sec = =
Etapa a lll-a <12 sec = =
EtapaalV-a - <10 sec =
Etapa a V-a - <9-8 sec =
Etapaa Vl-a = - <8-7sec
Etapa a Vll-a = - < 7-6 sec
Etapa a Vlll-a = - < 7-6 sec

O (N[O |01 (WIN |-

Termenul maxim de realizare a metodicii este primul an de instruire si antrenament. La
aceastd etapa, ciclul sdptdmanal de antrenament a presupus un efort zilnic a cate 2 ore academice, in
cadrul fiecarei lectii, erau rezervate cate 20-30 minute pentru invatarea miscarilor coordinativ
motrice in ritm de dans.

Noi considerdm, de asemenea, cd pentru formarea stabilitdtii motrice dinamice si a
manifestarilor coordinative complexe procesul de antrenament al tenismenelor poate fi organizat si
pe o suprafatd de sprijin moale, instabild. Aceste suprafete de sprijin pot fi saltele de gimnastica in
conditiile silii de sport sau o suprafati de nisip in conditii de vara. In opinia noastrd, deosebit de
atractiv sub aspectul dezvoltarii motrice este antrenamentul pe nisip, care are, pe langa factorul de
insandtosire generald, si un specific de antrenament deosebit.

Trebuie, de asemenea, mentionat ca procesul de instruire a tenismenelor in vederea Invatarii
actiunilor motrice in complexe se realizeaza conform metodicilor didactice general-acceptate: de la
simplu la complex, de la abstract la concret.

Astfel, la prima etapa de instruire a tenismenelor in vederea Insusirii miscarilor tehnice de joc,
este necesar sa fie studiate miscarile coordinativ-motrice prin intermediul complexelor propuse, cu

acompaniament muzical, sub forma unei sarcini separate 1n partea de baza a sedintei de
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antrenament, cu orientare spre normativele temporale ale executarii lor. La etapele urmatoare ale
perfectiondrii sportive (de la anul 2 panad la anul 8), procesul de perfectionare a miscarilor
tenismenelor se realizeaza 1n partea pregatitoare a fiecdrui antrenament sub forma de dans pentru
inviorarea intensa.

Asa cum a mai fost mentionat, pentru pregatirea sportivelor de performantd este necesara, in
mod optim, o perioadd de 8 ani de antrenament sistemic, care presupune un sir de macrocicluri
anuale (opt), care includ tipurile necesare de pregatire sportiva, conditionate reciproc cu obiectivele
ce trebuie realizate la fiecare etapd si cu nivelul concret de calificare [4, 20, 23, 37]. Totodata,
fiecare etapd anuald de pregatire (macrociclu) are continuitate, atdt in ce priveste volumul
influentelor de antrenament, cat si Imbinarea conditionata a tipurilor acestora, in care si-au gasit
reflectare aspectele pedagogice, psihologice, fizice si tehnico-tactice ale instruirii sportive.

Cercetarea proceselor de antrenament aplicate 1n fiecare macrociclu anual a presupus
obtinerea unor date factologice concrete, care ne-ar permite sd judecdm destul de obiectiv despre
tipul influentelor, volumul acestora, obiectivele lor prioritare si caracterul distribuirii lor, care sunt
optime.

S-a constatat cd, in fiecare dintre macrociclurile anuale, influentele de antrenament au
presupus perioade clasice de baza, precum: de pregatire generald (PPG), competitionald (PC) si de
trecere (PT) [20, 37, 38].

In acelasi timp, in sirul etapelor enumerate ale pregatirii sportive a tenismenelor de
performantd, noi am considerat cd, la etapa contemporana de pregatire a sportivelor de performanta
in tenisul de masa, este necesar a include o perioadd de pregitire speciala (PPS) si una
precompetitionald (PPP) care, dupa parerea noastra, au avut o importantd deosebita din punctul de
vedere al formarii capacitatilor coordinative necesare ale tenismenelor. Este destul de firesc faptul
ca forma si structura fiecarui macrociclu anual au fost identice, cu exceptia sarcinilor care erau puse
in fata fiecdrui tip concret de pregdtire. Totodata, in scopul relevarii formelor de organizare a
procesului de antrenament optime din punctul de vedere al eficacitatii, in cadrul cercetarilor a fost
efectuata analiza experientei practice a antrenorilor de tenis de masa in ce priveste structurarea
traditionala a perioadelor determinate ale diferitor influente de antrenament intr-un ciclu anual.

Studierea acestei chestiuni a scos in evidenta faptul ca nu exista un sistem unic de organizare
structurald a perioadelor prezentate ale procesului de antrenament al sportivelor de performantd in
tenisul de masa, inclusiv la pregatirea fizica speciala.

Totodata, in opinia noastrd, obtinerea unor rezultate inalte de cétre tenismene, in conditiile
competitionale actuale dificile, este imposibila fard a crea un sistem principial de structurare a
perioadelor procesului de antrenament, care sa includa toate tipurile pregatirii sportive, imbinarea
lor deosebita si continutul lor.
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In baza elaboririlor teoretice si e verificarii lor in experimentele prealabile, noi am proiectat 8
macrocicluri anuale de pregatire a tenismenelor de performanta. Una dintre variantele structurale a
macrociclului de 8 ani, macrociclul anual, este prezentatd in Figura 2. Noi am pornit de la ideea ca,
in conformitate cu calendarul intens de competitii, in decursul unui an, si cu limitele rigide de timp
ale procesului de antrenament, structura de organizare a acestor perioade trebuie sa posede si o
imbinare deosebitd a tipurilor de pregatire in functie de sarcinile propuse. Dupa cum se vede din
Figura 2, ciclul anual al procesului de antrenament este divizat intr-un sir de perioade independente
si, In acelasi timp, conditionate reciproc (pregdtitoare, de pregatire speciald, precompetitionala,
competitionala si de tranzitie) a caror durata, In exemplul nostru, a corespuns diferitor parametri

temporali (mezocicluri si microcicluri).

Macrociclul anual al procesului de antrenament

————

l

Perioada pregatitoare

~

Perioada de pregatire speciald

T~

Perioada precompetitionala

\

Perioada competitionala

~

Perioada de tranzitie (de refacere)

Fig. 2. Reprezentarea structurald aproximativa a unui macrociclu anual de pregdtire a
tenismenelor pentru calificarea sportiva superioard in tenisul de masa

Trebuie mentionat cd, potrivit structurii prezentate in Figura 2, toate cele 8 macrocicluri
anuale sunt identice. Totodata, in ce priveste obiectivele de realizat in fiecare tip de pregétire ele
diferd, fireste, spre exemplu, perioada pregatitoare in primii trei ani ai procesului de antrenament
presupune pregatirea fizica generald, pregatirea fizicd speciald si cea tehnicd, fiecare avandu-si

propriile obiective.

Perioada pregatitoare
20% FRSS

= Pregatirea fizica generala

™ Pregatirea fizica speciala

M Pregatirea tehnica

20% 60%

Fig. 3. Raportul aproximativ al volumurilor influentelor de antrenament de diferitd orientare
prioritard in perioada pregititoare a macrociclului anual pentru pregitirea tenismenelor
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In Figura 3 este ilustrati aceastd distribuire aproximativa. Totodati, precum se vede din
Figura 3, distribuirea volumului tipurilor de pregatire sportivd 1n perioada pregatitoare este
neunivoca. Astfel, in aceastd perioadd, volumul principal al sedintelor de antrenament ii revine
pregatirii fizice generale — pana la 60% din timpul total. Acest fapt este determinat de necesitatea de
a dezvolta si a perfectiona in aceasta perioadd capacitatile de fortd, de viteza-fortd, rapiditatea
miscarilor i coordonarea generala.

In acelasi timp, un volum de timp mai redus in cadrul sedintelor de antrenament este afectat
pregatirii fizice speciale — pana la 20%, care contine dezvoltarea calitatilor coordinative aplicabile
tehnicii tenisului de masa. Acelasi volum, de pana la 20%, este rezervat pregdtirii tehnice a
tenismenelor, aceasta continand procedee tehnice de atac si aparare in situatiile de joc ulterioare.

In Figura 4 este reprezentata structura perioadei de pregitire speciali, care include: pregitirea
fizica generala — pana la 30%, pregatirea fizica speciald — pana la 30%, pregatirea tehnico-tactica —
pana la 20% si cantonamentele de instruire si antrenament — pana la 20% din volumul total de timp
al procesului de antrenament. Aceastd configurare a timpului alocat diferitelor tipuri de pregatire
este conditionata de faptul cd, In aceasta perioada, se reduce timpul pentru pregatirea fizica generala
(pana la 30%) dar se mareste timpul pentru pregatirea fizica speciald (pana la 30%), care presupune
studierea si perfectionarea miscdrilor de coordonare speciald. De asemenea, in aceasta perioada
atentia se concentreazd asupra pregatirii tehnico-tactice a tenismenelor, a cdror sarcind consta in

insusirea diverselor si celor mai rationale procedee tehnice specifice jocului bilateral.

Perioada de pregatire

20% = Pregdtirea fizicd gene

= Cantonamente de inst
s1 antrenament

u Pregdtirea fizica speci

30%

® Pregatirea tehnico-tac

Fig. 4. Raportul aproximativ al voelumurilor influentelor de antrenament de diferiti orientare
prioritara in perioada de pregdtire speciald a unui ciclu anual pentru sportivele tenismene

In Figura 5 este prezentati distribuirea timpului in perioada precompetitionald a procesului de
antrenament in tipuri de pregatire, al cdror obiectiv esential consta in verificarea priceperilor si

deprinderilor acumulate in situatii de joc de nivel republican si international (pana la 30%).
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Perioada precompetitionala

APregatirea fizica g

10%

m Pregatirea fizica sj

20%

m Pregitirea tehnico

# Turnee s1 competii

ANN/

Fig. 5. Corelatia aproximativa a volumurilor influentelor de antrenament de diferita orientare
prioritara in perioada precompetitionald a unui ciclu anual pentru sportivele tenismene

Totodata, n aceastd perioada sunt prevazute si pregatirea fizica speciala (20%), si pregatirea
tehnico-tactica (40%). Pregatirea fizica generala este redusa in aceasta perioada pana la 10%.

In Figura 6 este reprezentati grafic perioada competitionald pentru tenismenele de
performanta, al carei obiectiv principal constd in consolidarea priceperilor si deprinderilor tehnice
formate in situatii de joc si obtinerea unor rezultate sportive inalte la nivel international, precum si
lucrul analitic asupra greselilor. Dupa cum se vede din Figura 6, perioada competitionald consta din
pregdtirea competitionald propriu-zisd (pand la 80%), analiza tehnico-tactica (pand la 20%), care
presupune, in primul rand, procesul competitional de diferit nivel si amploare din tara si de peste
hotare, precum si lucrul asupra propriilor greseli competitionale si analiza detaliatd a tehnicii si

tacticii altor sportive, care detin un nivel de calificare mai inalt.

Perioada competitionala
20%mp |

m Analiza tehnico-tactica

u Pregatirea competitionala

80%

Fig. 6. Corelatia aproximativa a volumurilor influentelor de antrenament de diferitd orientare
prioritard al tenismenelor in perioada competitionald a macrociclului anual

Totodata, antrenorul (si secundul sdu) efectueaza observatii pedagogice asupra activitatii
competitionale a sportivelor, realizand controlul video al manifestarilor tehnico-tactice de joc ale

sportivelor, punctele forte si cele slabe ale acestora.
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Perioada de tranzitie
30%

= Odihna activa

s Adaptarea la perioada pregatitoare
700 ulterioara (odihna pasiva)

Fig. 7. Distribuirea aproximativa a tipurilor de activitate in perioada de tranzitie (de refacere) a
procesului de pregitire a tenismenelor pentru calificarea sportiva superioara

In Figura 7 este reprezentata grafic perioada de tranzitie (de refacere) a sistemului de pregitire
anual a tenismenelor de performantd, al cérei obiectiv principial consta in refacerea capacitatilor
functionale ale organismului prin intermediul odihnei active (pana la 70%) si al adaptarii treptate la
perioada pregatitoare ulterioara (pana la 30%), altfel spus al odihnei pasive.

Totodata, pentru odihna activa a sportivelor au fost aplicate mijloace pedagogice, psihologice,
medico-biologice si igienice de refacere. In continuare, dupi odihna activa, tenismenele intrau
treptat in regimul perioadei pregétitoare, pregatindu-se pentru eforturile ulterioare. O particularitate
a acestei perioade “de adaptare” a fost si organizarea selectiei sportivelor intre etape pentru
activitatea lor de antrenament in urmatoarea etapa anuala.

In Tabelul 10 este prezentata distribuirea volumului tipurilor de influente de antrenament intr-
un macrociclu experimental de 4 ani al procesului de pregatire a tenismenelor de performanta.
Acest macrociclu s-a inceput odata cu prima etapa a pregatirii de 8 ani a tenismenelor. Conform
datelor prezentate in Tabelul 10, in fiecare perioada de antrenament si la fiecare macrociclu a fost
distribuitd corelatia duratei fiecarui tip de pregéatire (raportul procentual). Aceste date coreleaza cu
logica obiectivelor de antrenament, care urmau a fi realizate in fiecare tip de pregatire.

Tabelul 10. Distribuirea volumului tipurilor de influente de antrenament in procesul de

pregatire (macrociclu) de 4 ani al tenismenelor de performanta, %

° Perioada Perioada de pregatire . " < Perioada
= Sti AT Perioada precompetitionala . .
5 pregatitoare speciala competitionali
S
§ JT si
5 PFG | PFS | PT | PFG | PFS | CIA | PTT | PFG | PFS | PPT | 21 & | CNI | ATT
s
(Er;ii?oci ul) | 60 | 20 | 20| 30 | 20 | 20 | 30 | 10 | 20 | 40 | 30 80 20
(Eézpcaroci cluaila | 40 | 3 |30 | 20 | % |20 |30 | 10| 20 |5 |3 80 20
Etapa
(maorociclulyalila | % | 30 [ 40| 20 | 20 | 20 | 40 | 120 | 0 | 40 | 40 80 20
Etapa
(maarociclulyalv-a | 20 | 30 [ 50| 10 | 20 | 20 | 50 | 120 | 10 | 40 | 40 80 20

Nota: Tipurile de pregatire: PFG — pregitirea fizica generala; PFS — pregatirea fizica speciald; PT — pregatirea
tehnica; CIA — cantonamente de instruire si antrenament; PTT — pregatirea tehnico-tactica; JT si CNR — jocuri tehnice si
competitii de nivel republican; CNI — competitii de nivel republican; ATT — analiza tehnico-tactica a rezultatelor
competitionale
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In Figura 8 este reprezentat grafic primul macrociclu anual al procesului multianual de
antrenament al tenismenelor in consecutivitatea lor structurald si conform volumului de timp alocat,
care determind tipul de pregatire In functie de caracterul influentelor de antrenament. Totodata,
macrociclul anual a fost organizat in conformitate cu calendarul proceselor competitionale auxiliare
si principale de nivel inalt.

Trebuie mentionat, de asemenea, ca toate obiectivele procesului de antrenament conform
tipurilor de pregatire erau realizate in paralel, cu exceptia perioadei de tranzitie (de refacere) a
macrociclului anual.

Din Figura 8 se vede ca perioada de tranzitie (de refacere) are loc in luna februarie, avand
drept obiective odihna activda cu caracter pedagogic, psihologic si igienic si continand 3
macrocicluri sdptamanale: 1, 2 si 3. Pentru cel de-al patrulea microciclu este planificat procesul “de
adaptare”, in cadrul céruia se realizeaza sarcinile de pregétire a tenismenelor pentru eforturile fizice
care urmeaza la compartimentul “pregatire fizica generald” din perioada pregatitoare si sustinerea
normativelor de promovare. La aceasta etapd, perioada de pregatire este planificatd pentru lunile
martie, aprilie si mai ale macrociclului anual, in cadrul céruia se solutioneaza in paralel obiectivele
pregatirii fizice generale, cele ale pregatirii fizice speciale si tehnice a tenismenelor. In acelasi timp,
pregatirea fizica generald a tenismenelor ocupa, ca volum de timp al procesului de antrenament in
ansamblu, locul principal (pana la 60%), iar pregatirea fizica speciald si cea tehnicd au, la aceasta
etapd, pand la 20% fiecare. In total acestei perioade ii revin 12 macrocicluri de antrenament
(saptamanile a 5-a — a 16-a).

Perioada de pregatire speciald este proiectatd pentru lunile iunie, iulie, august ale
macrociclului anual si este prezentat in planificare prin aceleasi tipuri de pregatire ca si in perioada
pregdtitoare, la care se adaugd cantonamentele de instruire si antrenament cu deplasare In perioada
de vard, in vederea continudrii procesului de antrenament in conditiile unei suprafete de sprijin
nestabile (pe nisip).

Totodatd, pregdtirii fizice generale 11 revine un volum de timp mai mic decat in perioada
anterioara (pana la 30%), iar pregatirii fizice speciale — pana la 20%, echivalent cu cel alocat in
perioada pregatitoare, pentru realizarea obiectivelor de formare a capacitatilor coordinative mai
complexe ale tenismenelor. In total, perioada de pregitire speciald dureazia 12 microcicluri
saptamanale (de la saptamana a 17 pana la cea de-a 28-a).

Perioada precompetitionald este planificata pentru lunile septembrie, octombrie si noiembrie
ale macrociclului anual si este reprezentat de pregdtirea fizicd speciald (pana la 20%), in cadrul
careia continud sa creasca gradul de dificultate al capacitatilor coordinative formate, precum si de
pregatirea tehnico-tactica (pand la 40%), de jocurile de antrenament (JA), competitiile de nivel
republican si cele de nivel international (pana la 30%). Pregatirea fizica generala este redusa pana la
10%. Aceasta perioadd contine 12 microcicluri saptdmanale (de la saptdmana a 29-a pana la cea de-

a 40-a).
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Nota: 1, 2, 3 .... 47, 48 — microciclurile saptamanale; OA — odihna activd; OP — odihna pasiva; PFG — pregétire
fizica generald; PFS — pregitire fizicd speciald; PT — pregitire tehnicd; PTT — pregitire tehnico-tacticd; CIA —
cantonamente de instruire si antrenament (de deplasare); JA — jocuri de antrenament; CNR — competitii de nivel
republican; CNI — competitii de nivel international; ATT — analiza tehnico-tactica a situatiilor de joc

Fig. 8. Structura aproximativa a primului ciclu anual de pregitire a tenismenelor de
performanta (in cadrul macrociclului de 4 ani)
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La sfarsitul macrociclului anual este prezentata perioada competitionald, care are o durata de
opt microcicluri de antrenament (de la sdptdmana a 41-a pana la cea de-a 48-a) si revine pentru
lunile decembrie — ianuarie, in care este planificata activitatea competitionald intensd de nivel
international (pana la 80%). In aceeasi perioada a fost planificatd, analiza tehnico-tactica (pana la
20%) a evenimentelor competitionale, care au influentat asupra rezultatelor sportive.

Astfel, macrociclul anual de antrenament trebuie sa fie reprezentat de perioade de pregatire
interconditionate, al caror continut are continuitate cu obiectivele esentiale ale pregatirii sportivelor
de performanta in tenisul de masa.

Trebuie de mentionat, de asemenea, faptul cd in practica sportivd reald antrenorii nu acorda
atentie suficientd structurii si continutului perioadei de tranzitie (PT), care are o importanta
semnificativd pentru procesele de refacere cu caracter directionat. Noi am luat in considerare
aceastd problema importantd si am divizat perioada de refacere a tenismenelor in doud
compartimente: odihna activd (OA) si adaptarea la perioada pregétitoare ulterioard, adicd odihna
pasiva (OP). In timpul odihnei active, noi am folosit mijloace de refacere, care au fost impirtite in
trei categorii: pedagogice, psihologice si medico-biologice. Mijloacele pedagogice au inclus astfel
de masuri si actiuni, precum: replanificarea procesului de antrenament in functie de trasdturile
individuale ale sportivelor, discutii analitice, lectii cu sportivele si parintii lor cu privire la
macrociclul si microciclurile de antrenament precedente, organizarea actiunilor culturale (de dorit,
cu deplasare) pentru toate tenismenele de categorie inaltd. Mijloacele psihologice au inclus
activitati, precum organizarea unor discoteci cu sportivele, antrenamente autogene cu specialisti-
psihologi si formarea unui microclimat psihologic in familie, scoald, echipa sportiva, precum si cu
prietenii (lectii si discutii cu specialisti-psihologi).

Tabelul 11. Efortul in functie de perioadele pregitirii sportive a tenismenelor in

macrociclurile anuale (etapele I —a VIll-a)

Nr. Perioadele de pregatire sportiva a Numarul de ore academice ale sedintelor de
crit. tenismenelor antrenament
Etapele I si Etapele a lll-a Etapele a V-a Nr. total
all-a sialV-a sia VI-a de ore
1 | Perioada pregatitoare 96 288 432 816
2 | Perioada de pregatire speciala 96 288 432 816
3 | Perioada precompetitionala 96 288 432 816
4 | Perioada competitionala 64 192 288 544
5 | Perioada de tranzitie 32 96 144 272
Nr. total de ore intr-un ciclu anual pe etape 384 768 1440 3264

Mijloacele medico-biologice au inclus mijloace de igiend personald, discutii cu parintii si
sportivele privind regimul de alimentatie si aplicarea factorilor asanativi naturali pentru calirea

organismului sportivelor, precum si organizarea plimbarilor si a competitiilor de scurtd durata la
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inot si masajul. Totodata, o trasatura distinctiva a procesului ,,de adaptare” a fost organizarea
selectiei intre etape a sportivelor pentru activitatea lor ulterioara de antrenament in urmatorul ciclu
anual. In aceste microcicluri siptimanale tenismenele sustineau teste de control cu caracter
specializat, a caror executare reusitd 1in interactiune cu rezultatele competitiilor principale de
calificare au constituit temeiul pentru promovarea sportivelor la urmaitoareca etapd anuald a
procesului de antrenament. Suplimentar la cele prezentate mai sus, noi am elaborat, de asemenea un
proiect didactic al modelului de planificare a procesului de antrenament pentru pregatirea
sportivelor de performanta in tenisul de masa, care a presupus asigurarea distribuirii sistemice a
mijloacelor generale, speciale si specializate de antrenament, care ar permite insusirea eficientd a
tehnicii §i tacticii de joc, realizand ulterior o maiestrie sportiva la un nivel competitional Tnalt.
Aceastd distribuire aproximativda a orelor de antrenament conform tipurilor de pregatire si
macrocicluri este prezentata in Tabelul 11. Proiectul didactic elaborat de noi este prezentat destul de
complet in teza. Dat fiind ca volumul rezumatului este limitat, nu putem sa includem si acest

compartiment.

4. EFICACITATEA STRUCTURII SI CONTINUTULUI PROCESULUI DE PREGATIRE A
TENISMENELOR DE PERFORMANTA INTR-UN CICLU DE 4 ANI: ABORDARE
EXPERIMENTALA
(continutul de baza al capitolului 3)

Pornind de la experienta practica, noi am avut o reprezentare despre faptul ca cea mai dificila
sau mai vulnerabild varstd de pregatire sportivd a tenismenelor este cea de-a doua etapa a
specializarii sportive, la care se manifesta particularitatile prepubertare de dezvoltare a organismului
si capacitatile coordinativ—motrice, care se afla intr-un intens proces de formare. Anume de aceea
noi am decis sa verificdm eficacitatea structurii $i continutului sistemului de planificare a pregatirii
sportive pentru acest contingent de varsta si sa scoatem 1n evidentd nivelul lor cantitativ comparativ
la factorii esentiali.

Pentru evaluarea starii morfologice a organismului tenismenelor participante la experimentul
pedagogic multianual, noi am aplicat teste antropometrice, in baza carora au fost determinate:
greutatea, indltimea si corelatia acestora, indicele Quételet. in ansamblu, rezultatele acestor teste
reflecta modul in care mijloacele aplicate de noi in vederea formarii capacitatilor tehnico-sportive
au influentat asupra starii morfologice a tenismenelor incadrate in experiment. Totodatd, a fost
efectuatd analiza comparativa statistici a indicilor morfologici studiafi, in fiecare etapa a
observatiilor, care a relevat cresterea fireasca a criteriilor morfologice in grupele experimentale.

In Tabelul 12 sunt reflectate rezultatele analizei comparative a stirii morfologice a

tenismenelor incadrate in experimentul de baza, inregistrate la inceputul si la sfarsitul acestuia.
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Dupa cum rezultd din Tabelul 12, in ambele grupe experimentale, timp de 4 ani au crescut indicii
indltimii corpului cu aproximativ 6-7%, ceea ce constituie un proces fizic de dezvoltare. S-a
constatat ca indicii de greutate s-au modificat considerabil in decursul ciclului de 4 ani. Astfel, n
grupa experiment, cresterea indicilor de greutate a fost de doar 15%, datorita dezvoltarii lor firesti si
procesului intens de antrenament, care impiedica aceasta crestere. In acelasi timp, asa cum rezulta
din Tabelul 12, in grupa martor, cresterea valorilor greutdtii in decursul celor 4 ani ai
experimentului a fost mult mai insemnata: pana la 23%, fapt care se datoreaza, probabil, imbinarii
dezvoltarii fiziologice firesti cu activitatea motrice, insuficientd, pe care o presupune procesul
traditional de antrenament. Aceeasi situatie este reflectatd si de indicele Quételet, care, in grupa
experiment s-a pastrat la nivelul precedent (0,22), iar in grupa martor a crescut pana la 0,25, ceea ce
reflectd o tendinta de supraponderalitate a acestor tenismene.

Tabelul 12. Analiza comparativa a indicilor morfologici ai tenismenelor din grupele incadrate

in experiment pe parcursul unui ciclu de 4 ani

Nr. ® Rezultatele medii ale grupelor
crit. Tipul testarii T )
= Initiale Finale A%
)
1 | Iniltimea (cm) M 150,22 160,92 ~7
E 150,93 160,48 ~6
2 | Greutatea (kg) M 49,64 64,74 ~23
E 49,77 58,19 ~15
3 | Indicele Quetelet (kg/cm) M 0,22 0,25 —
E 0,22 0,22 —

Nota: M — grupa martor; E — grupa experiment

Astfel, procesul de antrenament de tenis de masa organizat de noi pentru grupa experiment in
vederea formadrii capacitatilor coordinativ-complexe, motrice si tehnice cu ajutorul mijloacelor si
metodelor incluse in programa elaborata de noi a exercitat o influenta dezvoltativa pozitiva asupra
statutului morfologic al tenismenelor. Totodata, statutul morfologic al sportivelor din grupa martor,
care s-au antrenat conform sistemului traditional de pregatire, la parametrii de greutate, s-a marit
spre sfarsitul fiecarui an experimental, iar cresterea in greutate a fetelor din aceasta grupa pe fondul
activitatii motrice insuficiente, a condus treptat la primul stadiu de obezitate.

Studiind procesul de pregatire si antrenament in tenisul de masa, noi am considerat ca este
absolut important a studia starea si perfectionarea capacitatilor intelectuale ale tenismenelor de
diferite niveluri sportive, ca factor ce determind potentialul capacitatilor lor individuale 1n insusirea
calitdtilor coordinativ-motrice si tehnice (competente) pentru aplicarea cu succes a acestora in
activitatea competitionald intensa. Astfel spus, tenismena trebuie sa posede un potential intelectual
si coordinativ-motrice aplicativ suficient de dezvoltare pentru varsta ei, pentru a-si atinge treptat si
sigur, in diverse conditii, rezultatele competitionale planificate. De aceea, noi considerdm ca si
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dezvoltarea coordinativ-motrice a tenismenelor va contribui la perfectionarea factorului cognitiv
,.stabilitatea atentiei” (testul Bourdon - Anfimov). Datele inregistrate pe parcursul celor 4 ani de
observatii sunt reflectate in Tabelul 13.

Dupa cum se vede din Tabelul 13, indicii nregistrati in grupele experimentale la etapa initiala
a ciclului de 4 ani la calitatea atentiei sunt usor diferiti: in grupa martor au constituit 2,30 puncte, iar
in grupa experiment — 2,40 puncte, insa ambele rezultate corespund evaludrii calitative ,,nivel
redus”. Totodatd, la parametrii cantitativi finali, grupa martor a ajuns la nivelul ,,sub cel mediu”
(6,05), iar grupa experiment si-a sporit indicele cantitativ pana la 12,12 puncte si a atins nivelul
calitativ ,,peste cel mediu”.
Tabelul 13. Indicii cercetarii stabilitatii atentiei tenismenelor pe parcursul ciclului de 4 ani al

experimentului

Indicii componentelor nivelului calitativ al stabilitatii
atentiei
Grupa martor Grupa experiment
Nr. T|pu| procedur“or de Indici initiali Indici finali Indici initiali Indici finali
crit. | prelucrare a probei textuale (inceputul (sfarsitul (‘inceputul (sfarsitul
etapei | de etapei a IV-a etapei | de etapei a IV-a
pregatire) de pregatire) pregatire ) de pregatire)
X X X X
1 Numa_irul de litere vazute timp de 439,30 115555 458,40 1821,00
10 min
2 | Evaluarea stabilitatii atentiei, 2,30 6,05 2,40 12,12
puncte
3 Nivell}llv c.'fllitati\( gl evaludrii nivel redus sub C_el nivel mediu peste _Cel
stabilitatii atentiei mediu mediu

Mai mult ca atat, ne-a fost interesant sa aflam cum s-a modificat concentrarea atentiei

tenismenelor intr-un interval de 10 min. Acest fenomen este ilustrat grafic in Figura 9.

10
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4
2 E
0]
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Nota: M - grupa martor, E — grupa experiment

Fig. 9. Dinamica valorilor medii ale concentririi atentiei tenismenelor incluse in experiment in
functie de numdrul de litere observate, in fiecare minut al intervalului de timp testat la sfarsitul

etapei a 1V-lea de pregatire
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Din Figura 9 se observa ca nivelul de concentrare a atentiei tenismenelor din grupa martor se
reduce deja in minutul al 2-lea, dupa care, in minutul al 4-lea creste nesemnificativ, iar in minutul al
5-lea descreste brusc pand in minutul al 6-lea. Dupa min 6 pana in min 8 se observa o descrestere
lentd a concentratiei atentiei. Acest proces este deosebit de ilustrativ in minutele 8-10, cand
diminuarea concentratiei atentiei devine asemanatoare unei avalanse. Probabil, acest fapt in grupa
martor poate fi explicat prin aceea ca, la Inceput, are loc un proces analitic complex de ,,asimilare”
si de gdsire a unui compromis intre tempoul de vizualizare a imbinarilor de litere si frica de a le
omite. In continuare, are loc o concentrare mintala si, drept consecinti, apare o oboseald progresiva,
care conduce la o descrestere fireasca si chiar vertiginoasa a eficacitatii vizualizarii. Acest caracter
abrupt al graficului spre reducerea stabilitatii si concentratiei atentiei In grupa martor este rezultatul
influentei insuficiente a capacitatilor motrice in dezvoltare asupra reducerii gradului de oboseala al
proceselor nervoase ale tenismenelor.

In acelasi timp, graficul rezultatelor grupei experiment (Figura 9) inregistreaza o descrestere
mai lenta si reflectd un grad considerabil mai mic de oboseala al tenismenelor grupei respective.

Astfel, experimentul multianual desfasurat la capitolul dezvoltarii intelectuale, reflecta faptul
ca, odata cu dezvoltarea motrice complex-coordinativa sistemic-directionata, potentialul intelectual
al tenismenelor din grupa experimentala se imbunatateste considerabil, prin urmare, nivelul
stabilitatii atentiei lor in diverse situatii de antrenament si competitionale va fi destul de 1nalt.

Trasaturile psihomotrice ale tenismenelor constituie un factor important al manifestarii
functional-motrice si necesitd sa fie studiat si perfectionat in decursul intregii perioade multianuale
de pregitire. In plus, de nivelul de dezvoltare a calititilor psihomotrice ale tenismenelor depinde
dezvoltarea la timp a capacitatilor lor coordinativ-motrice si perfectionarea tehnico-sportiva. Noi
am efectuat analiza statistici comparativd a parametrilor psihomotrici studiati la fiecare etapa a
observatiilor, in care s-a reflectat cresterea de la o etapd la alta a tenismenelor din grupa
experimentala.

In Tabelul 14 este prezentati analiza comparativd a indicilor psihomotrici inregistrati in
ambele grupe in decursul celor 4 ani ai experimentului multianual de baza. Dupa cum se vede din
Tabelul 14, in perioada celor 4 ani ai experimentului, in ambele grupe au avut loc modificari
considerabile de la etapa initiald pana la cea finala.

Astfel, la Tapping-test, intdietatea i-a revenit grupei experimentale, in care s-au imbunatatit

rezultatele cu 24,35%, aproape dublu fatd de grupa martor (12,27%).
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Tabelul 14. Analiza comparativa a indicilor psihomotrici ai tenismenelor din grupele

experimentala si martor inregistrati in perioada ciclului de 4 ani de pregatire multianuala

D
W tewe [T i | et |,
(O]

1 Tapping-test (timp_de40 M 178,00 202,89 12,27
sec), nr. de atingeri E 180,02 237,92 24,35
Reactia senzorimotoare la M 0,555 0,379 31,09

2| semnalul sonor (sec) E 0,543 0,274 49, 54

3 Reactia s_enzorimotoare la M 0,513 0,334 34,89
semnal vizual (sec) E 0,497 0,226 54,53

Nota: M - grupa martor, E — grupa experiment

La testele senzorimotoare, de asemenea, a fost lider grupa experimentala, care are o mare
diferenta fatd de cea martor. Astfel, reactia senzorimotoare la semnal sonor este mai buna in grupa
experimentald decat in cea martor cu 18,45%, iar reactia la semnal luminos — cu 19,64%. Aceasta
superioritate a grupei experimentale in ce priveste reactia senzorimotoare la semnal sonor este
posibila, dupa parerea noastra, doar daca sunt percepute intens sunetele produse de loviturile mingii
de tenis de rachetd si de suprafata mesei. Referitor la motricitatea ,,find” (Tapping-test), grupa
martor a inregistrat, de asemenea, un nivel superior fata de cel al grupei martor — cu 12,8%.

In Tabelul 15 sunt prezentate rezultatele initiale si finale ale grupelor incadrate in experiment
la testul ,,reactia senzorimotoare la un obiect mobil” (ROM) si analiza comparativa a dinamicii lor.

Tabelul 15. Analiza comparativa a indicilor reactiei vizual-motrice la un obiect mobil (ROM)

ai tenismenelor din grupele experimentala si martor in perioada experimentului multianual

de baza
Nr. ia vizual .
crit, | Reactinyalrotrice Indici initiali Indici finali
1 . rea%ne intarziata M (peste 10 sec) 35% (peste 10 sec) 27%
«t» (%) E (peste 10 sec) 33% (peste 10 sec) 16%
2 . reac(‘%le anticipata M (pana la 10 sec) 53% (pana la 10 sec) 43%
«» (%) E (pana la 10 sec) 57% (pana Ia 10 sec) 16%
3 = reactie in timp M 12% 30%

Au fost inregistrate reactiile motoare cu caracter anticipat (cu semnul ,,-”), intarziat (cu
semnul ,,+”) si manifestata in timp util.

Analiza rezultatelor Inregistrate reflectd faptul cd, la etapa initiald a experimentului de baza, la
fiecare tip de reactie a testului ,,Reactia senzorimotoare la un obiect mobil” indicii analizati se afla
aproximativ la acelasi nivel in ambele grupe, cu o diferentd de circa 2-4%.
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La sfarsitul experimentului nsa, in grupa martor s-a redus cu 10% numarul de tenismene care
au avut o reactie anticipatd. Totodatd, rezultatele finale in grupa experimentald demonstreaza ca
numarul de tenismene cu o astfel de reactie a scazut cu 41%.

In ce priveste rezultatele la reactia intarziata, s-a constatat ci, in grupa martor, la etapa finali a
experimentului, numarul tenismenelor cu acest tip de reactie s-a redus cu 8%. In acelasi timp, in
grupa martor aceste valori au scazut considerabil mai mult: cu 17%. Este necesar a sublinia in mod
deosebit Tnsemnatatea Tnsusirii reactiei in timp util la un obiect mobil de cétre tenismene, fapt ce
poate fi util in diverse conditii de joc imprevizibile. Astfel, in grupa martor, numarul de sportive cu
reactie In timp util a crescut pana la sfarsitul experimentului cu doar 18%, iar in grupa
experimentald — cu 58%. Totodata, acest progres al tenismenelor din grupa experimentala la etapa
finala (pand la 68%) se explicd prin influenta activd si conditionatd sistemic a mijloacelor
experimentale de antrenament in cadrul anului de instruire si antrenament.

Astfel, aceasta diferentd statistic semnificativda in dezvoltarea calitatilor psihomotrice ale
tenismenelor din grupa experimentald, in opinia noastrd, a fost posibild datoritd dezvoltarii lor
active ca rezultat al procesului de instruire §i antrenament, al aplicarii mijloacelor si metodelor de
instruire tehnico-sportiva in tenisul de masa intr-un macrociclu anual, incluse in programa elaborata
de noi.

Nivelul de pregatire fizica a tenismenelor, care determina stabilitatea motrice a acestora
specifica varstei pentru meciuri sportive active, a fost determinat cu ajutorul urmatoarelor teste
motrice, care caracterizeazd eterogen dezvoltarea calitatilor fizice de baza: manifestarile vitezei,
rapiditatea miscarilor, capacitdtile de viteza-fortd in coordonarea accesibild lor. Noi am efectuat
analiza statistica comparativa a indicilor motrici studiati, la fiecare etapa a observatiilor, in care S-a
reflectat cresterea semnificativa de la o etapa la alta a acestor rezultate in grupa experimentala de
tenismene (P<0,05-0,01).

In Tabelul 16 este prezentati analiza comparativa a rezultatelor testarii nivelului de pregatire
fizica al tenismenelor din grupele incadrate in experiment in decursul celor 4 ani ai experimentului.

Conform Tabelului 16, in decursul intregului ciclu de 4 ani, In ambele grupe incadrate in
experiment au avut modificari esentiale de la rezultatele initiale pana la cele finale. In acelasi timp
cresterea cea mai mare a rezultatelor a avut loc in grupa experimentald, in special la testele nr. 5, 6,
3, 4 (respectiv, cu 48,45%, 26,21%, 24,27%, 20,53%). Grupa martor insd nu a progresat atat de
semnificativ la toate testele spre sfarsitul etapei a patra a observatiilor multianuale.

Astfel, dezvoltarea motrice, ca unul dintre aspectele Insemnate ale procesului de pregatire a
tenismenelor din grupa experimentald a demonstrat ca organizarea sistemicd a procesului de
instruire tehnico-sportiva, care presupune abordarile inovationale ale formarii nivelului de pregatire

motrice in functie de etapa de pregatire si de varsta tenismenelor, a fost destul de eficienta.
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Tabelul 16. Analiza comparativa a rezultatelor medii ale testarii nivelului de pregitire fizica

generala a tenismenelor din grupele experimentale in cadrul ciclului de 4 ani de antrenament

(<5}
Nr. 3 Testare initiala Testare finala ®
crit. vesER S (anul 1) (anul 1V) A%
M 11,15 9,95 13,48
1 Alergare 60 m (sec)
E 11,09 9,40 15,24
M 150,10 161,23 6,36
2 Séritura in lungime de pe loc (cm)
E 150,80 174,34 13,45
M 10,77 12,66 12,60
3 Flotari cu sprijin pe masa de tenis (nr. rep.)
E 10,98 14,62 24,27
4 Aruncarea mingii medicinale de 1 kg de la M 260,15 296,43 10,83
piept spre inainte (cm) E 264,51 333,30 20,53
5 indoirea trunchiului din pozitia stand pe M 4,55 7,40 25,91
banca de gimnastica (cm) E 472 10.05 48 45
6 Ridicarea trunchiului din culcat dorsal timp M 20,33 24,07 13,35
de 10 sec (nr. rep.) E 20,00 27,34 26,21

Nota: M - grupa martor, E — grupa experiment

Perfectionarea capacititilor coordinative ale tenismenelor, de asemenea, reprezinta o baza
importantd pentru formarea nivelului de pregitire tehnica necesar in tenisul de masa, in scopul
obtinerii unui nivel inalt de calificare sportiva [6, 31, 33]. In acest context, noi am inclus in
experimentul pedagogic multianual studierea capacitatilor coordinative ale tenismenelor in ciclurile
anuale. Noi am efectuat analiza statistica comparativa a indicilor coordinativi studiati, pentru fiecare
etapa a experimentului, care a scos in evidentd cresterea semnificativa a acestor rezultate de la o
etapi la alta in grupa experimentali de tenismene (P<0,05-0,01). In Tabelul 17 este reflectati
analiza comparativa a rezultatelor testarii nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative ale
tenismenelor din ambele grupe pe parcursul celor 4 ani ai experimentului multianual de baza. Dupa
cum se vede din tabelul 17, pe parcursul experimentului au fost inregistrate modificari importante
ale rezultatelor.

Astfel, o crestere mai insemnata a rezultatelor s-a Inregistrat in grupa experimentala la toate
cele 4 teste (respectiv, cu: 29,63%, 34,42%, 34,55%, 25,94%). Totodata, in grupa martor de
tenismene indicii inregistrati la testele aplicate au avut o crestere mai putin semnificativa pe
parcursul celor patru ani de observatii.

Astfel, procesul de pregatire sportiva activd la cele 4 etape ale pregatirii multianuale a
tenismenelor din grupa martor, pusa la baza proiectului de programa sistemica, a influentat eficient
asupra formarii capacitatilor lor coordinative, a caror asimilare va contribui la formarea mai buna la
perfectionarea maiestriei tehnice in tenisul de masa necesare pentru nivelul respectiv de varsta si

etapa de pregatire.

37



Tabelul 17. Analiza comparativa a rezultatelor medii inregistrate la testarea capacitatilor

coordinative speciale ale tenismenelor in perioada experimentului de 4 ani

(5]
Nr. 3 Rezultatele Rezultatele finale o
crit. Vel 2 initiale (anul T (anul IV) L
M 9,50 8,03 12,53
1 | Alergarea de suveica 2x10 m, sec
E 9,40 6,58 29,63
Aruncarea mingii de volei pe M 4,10 5,32 17,43
2 | verticala si prinderea ei dupa luarea
pozitiei sprijin asezat, nr. rep. E 4,26 6,67 34,42
Aruncarea mingii de tenis in diverse | 5,10 6,66 17.33
3 | zone ale mesei, nr. de rep. reusite
E 521 8,32 34,55
Sarituri singulare cu coarda timp de M 65,20 76,33 12,37
4 | 1 min, nr. rep.
E 66,00 89,34 25,94

Nota: M - grupa martor, E — grupa experiment

Asa cum am mai mentionat, perfectionarea capacitatilor fizice generale, a celor psihomotrice
si coordinative ale tenismenelor prin intermediul unor metode si mijloace inovationale de
antrenament sportiv reprezintd, de asemenea, baza esentiald a formarii nivelului de pregatire tehnica
al acestora, in scopul obtinerii unor performante sportive inalte in tenisul de masa. Totodata, noi am
considerat cd tenismenele trebuie sd posede, Intr-o masurd suficientd pentru varsta lor, diferite
capacitati tehnice, care, la fiecare nivel, vor contribui la obtinerea succeselor la fiecare etapad a
pregatirii sportive.

Pentru caracterizarea cantitativa a capacitatilor tehnice ale tenismenelor in cadrul
experimentului pedagogic de baza, care a durat 4 ani, au fost aplicate teste accesibile conform
criteriilor tehnice de joc, care reflecta nivelul pregatirii lor tehnice. Noi am considerat, de asemenea,
ca acest complex tehnico-sportiv de teste la tenisul de masa, in ansamblu, va reflecta veridic masura
in care tenismenele din grupele experimentale poseda diferite procedee tehnice de joc, pe fondul
unor abordari diferite ale strategiei predate. Potrivit datelor experimentale obtinute, noi am efectuat
analiza statistica comparativa a indicilor tehnico-sportivi pentru fiecare etapa a observatiilor, care a
reflectat cresterea veridica intre etape a acestor rezultate In grupa experimentald de tenismene
(P<0,05-0,01). In Tabelul 18 este prezentati analiza statistici comparativd a rezultatelor testarii
capacitatilor tehnice speciale ale tenismenelor Incadrate in experiment pe durata celor patru ani ai
experimentului multianual. Dupa cum se vede din Tabelul 18, in decursul intregii perioade de 4 ani,
in grupele experimentale au avut loc modificari insemnate de la testarea initiald pana la cea finala.
Totodata, o crestere mai mare a rezultatelor a fost inregistratd in grupa experimentald, practic, la

toate testele, de la 23,42% pana la 34,78%.
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Tabelul 18. Analiza statistica comparativa a rezultatelor testarii capacitatilor tehnice speciale

ale tenismenelor in perioada experimentului cu durata de 4 ani

Nr @ Testarea initiala | Testarea finala
. (b}
_ Testele =3 (anul 1) (anul 1V) A%
crit. =
@)
1 Lovituri ale mingii cu partea M 10.62 12.95 15.53
anterioara si posterioara a rachetei, nr. ! ! !
rep. E 10,73 14,91 27,57
3 Aruncarea pe verticald a mingii de M 8.85 11.20 2787
tenis si prinderea ei cu mina ' ' !
indemanatica timp de 30 sec, nr. rep. E 9,00 13,64 33,15
3 Pe masa de tenis, joc cu lovituri din M 45.33 5349 13.16
forehand pe diagonala, nr. rep. : . !
E 46,00 61,87 25,60
4 lI;’e nlggsaéje te(?'ls, jOCll.IVCU lovituri din M 51,00 59,70 12,42
ackhand pe diagonald, nr. rep. £ 51,90 68.98 24.40
5 Pe masa de tenis, joc cu lovituri din M 3200 3737 12.49
forehand si backhand in coltul din : ! L
dreapta al mesei, nr. rep. E 32,50 42,57 23,42
6 Pe masa de tenis. rsninaerea minailor M 8,13 10,78 18,93
venite din diferite directii, nr. rep. E 8.46 13.33 34.78
7 tCor_nplexelde deplasari de joc ale M 14,10 11,77 13,2
enismenelor, sec. E 14,00 9,58 30,38

Nota: M - grupa martor, E — grupa experiment

Totodata, indicii inregistrati in grupa martor au avut o crestere mult mai mica spre sfarsitul
etapei a patra a observatiilor (de la 12,42 pana la 27,87%). Astfel, putem mentiona ca procesul de
antrenament specializat multianual organizat al tenismenelor grupei experimentale pe durata unui
ciclu de 4 ani de pregatire sportiva, prin intermediul dezvoltarii fizice generale, intelectuale,
psihomotrice, coordinative si tehnice, a contribuit la progresul semnificativ al formarii consecvente
a unei Tnalte maiestrii sportive in tenisul de masd. Mai mult ca atdt, grupa experimentald de
tenismene a reusit intotdeauna sa atinga, iar uneori chiar sd depaseasca rezultatele planificate pentru
fiecare etapd din cele opt a pregatirii sportive multianuale, iar grupa martor, practic, nu a realizat
aceste criterii. Pentru noi, a fost important, de asemenea, sa determinam, pentru primul macrociclu
de 4 ani, imbinarea dezvoltarii tehnico-sportive a tenismenelor din grupele experimentale cu
obtinerea de catre acestea a nivelului de calificare in procesele competitionale din fiecare
macrociclu de pregatire. Dupa cum este reflectat in Figura 10, in grupa martor, spre inceputul anului
V al procesului de antrenament contingentul s-a redus pana la 47% (cu 8 sportive), dintre care doar
una (7%) a obtinut categoria sportiva I juniori, necesara pentru aceastd etapa, patru fete au obtinut

categoria sportiva II si doua sportive au obtinut doar categoria a III-a seniori.
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Grupa martor — 7 pers. (47%)
Etapa a V—a de antrenament

30% -+

25% -

20% -

4
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2
15% /4.7
10% —/
5% - B

1
7.’7
0%
Cat Ill seniori Cat Il seniori Cat | seniori
13% 20% T%

Fig. 10. Obtinerea nivelurilor de calificare de cdtre tenismenele grupei martor spre inceputul
etapei a V-a de antrenament

In Figura 11 sunt ilustrate rezultatele de calificare a tenismenelor din grupa experimentala,
potrivit cirora contingentul de sportive a rimas constant (13 pers.) pani la etapa a IV-a. In acelasi
timp, cele mai multe tenismene (9 pers. — circa 60%) au obtinut categoria I seniori, rezultat care este
cu 53% mai mare decat la etapa precedentd. O singura sportivd a rdmas la nivelul categoriei a II-a
seniori.

Trebuie mentionat in mod deosebit faptul ca, la etapa a V-a, inca doua sportive si-au sporit
nivelul de calificare, obtinand titlul de candidat in maestru al sportului, iar o tenismend deosebit de
talentatd a devenit maestru al sportului al Republicii Moldova, obtindnd acest titlu In urma

competitiilor republicane si internationale.

Grupa experimentald — 13 pers. (47%)
Etapa a V—a de antrenament
70% 9
60% -
50% -
40%
30% -+ — >
20% > i
or a0 I <
06 ! i
0% I I T
| Cat | seniori Cat Il seniori CMS MS
7% 60% 13% | 7% |

Fig. 11. Obtinerea nivelurilor de calificare sportiva de cdtre tenismenele grupei experimentale |la

etapa a V-a de antrenament
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In cadrul coordonatei analitice, concluziile generale sunt formulate ca rezultat al generalizarii
rezultatelor analizei diferitor abordari, modele de pregatire a tenismenelor de performanta, precum
si al analizei experientei de munca a scolilor si sectiilor de tenis de masa din Republica Moldova.

1. Tenisul de masa, ca ,,obiect” de cercetare, in sistemul teoriei si practicii pedagogiei
sportului, ocupa un loc modest. Pana in prezent, nu a fost elaboratd o conceptie stiintifica de
pregdtire a tenismenelor de inalt nivel prin intermediul selectarii optime a influentelor de
antrenament. Cercetarile cunoscute ale acestei probleme sunt consacrate in principal unor aspecte
separate ale organizarii si desfasurarii procesului de antrenament in tenisul de masa. In acest
context, noi am studiat in plan teoretic diferiti factori ce determina caile de dezvoltare ale tenisului
de masa: sociali (partial), psihologici, fizici, general-pedagogici si metodici, care au servit drept
premise pentru elaborarea aborddrii conceptiei noastre privind pregatirea tenismenelor de
performanta prin intermediul selectarii optime a influentelor de antrenament. Prin urmare, aceasta
conceptie trebuie sd se bazeze pe teoriile si cunostintele actuale privind aspectele de structura, de
continut si cele procesuale ale pregatirii tenismenelor de performantd si, in primul rand, despre
legitatile dezvoltarii functional-motrice a sportivelor, legitatile influentei reciproce si ale
interactiunii factorilor psihologic, fizic, pedagogic si metodic, ceea ce determina in mare masura
caracterul optim al influentelor de antrenament [49, 51, 52].

2. In plan retrospectiv, tenisul de masa este putin cercetat in Republica Moldova. Totodati, a
fost acumulati o experientd practica bogati in domeniul pregatirii sportivilor in tenisul de masi. in
acelasi timp, este important a analiza §i experienta bogata a specialistilor din strdindtate, ca mijloc
de transfer al celor mai eficiente metode de antrenament in sistemul de pregatire a tenismenilor din
Republica Moldova. Analiza retrospectiva a procesului de dezvoltare a tenisului de masd in
Republica Moldova ne-a permis sa scoatem in evidenta anumite tendinte, care pot servi drept baza
pentru depasirea lor la etapa actuald. Este vorba, in primul rand, de existenta a catorva centre de
pregitire a tenismenilor si a cAtorva scoli, care si au propriile traditii. In al doilea rand, este vorba de
popularitatea acestui sport printre copii, dar si printre adulti [26, 27, 28, 29].

In cadrul coordonatei constructive concluziile esentiale sunt urmatoarele.

3. Bazele teoretice ale pregatirii tenismenelor de performantd prin intermediul selectarii
optime a influentelor de antrenament, elaborate si argumentate de noi, alcdtuiesc componenta
esentiald a abordarii noastre si determina componenta ei metodica si procesuala. Astfel, conceptia
de pregitire a tenismenelor de performanta prin intermediul selectdrii optime a influentelor de
antrenament include bazele teoretice si metodice formulate in stransd corelatie cu factorii

psihologic, fizic, pedagogic si metodic [48, 49].
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4. Clasificarea si structurarea mecanismelor influentelor de antrenament dezvaluie ample
tenismenelor de performantd. Astfel, in pregatirea sportivd individuala a tenismenelor, factorul
principal al succesului este maiestria tehnico-tactica a acestora, determinatd si de alti factori
importanti ai procesului de pregatire: particularitatile formarii deplasarilor in timpul jocului;
dezvoltarea si controlul capacitatilor fizice generale, a celor intelectuale, psihomotrice, coordinative
si tehnico-sportive [28, 29, 48].

5. O particularitate specializatd importantd in tenisul de masa este dezvoltarea directionata a
deplasarilor de joc necesare ale tenismenelor, a caror insusire determina caracterul rational constant
si eficacitatea jocului. O conditie obligatorie a formarii eficiente a deplasarilor de joc ulterioare, mai
mult probabile si mai diversificate, ale tenismenelor este acompaniamentul muzical in stil Hip-hop,
avand masura muzicald corespunzatoare de patru patrimi (4/4) si intensitate consecventd, care este
(potrivit dominantei lui A.A. Uhtomscki) [8] factorul motivational si stimulator dominant al
instruirii [28].

6. In cadrul coordonatei constructive a cercetdrii, veriga esentiali o reprezinti formele si
ciclurile de organizare a procesului de antrenament. In algoritmul perfectionarii sportive
multianuale pe etape a tenismenelor, o importanta deosebitd sub aspectul dezvoltarii sportive o are
selectia sportiva specializatd initiald si intre etape, care permite a exclude “pierderea”
contingentului si a asigura pregitirea necesara si in timp util specificd varstei acestora. Pentru
proiectarea procesului multianual de pregatire a tenismenelor pentru obtinerea calificarii sportive
superioare Tn macrociclurile anuale, alaturi de alte etape de pregatire, este necesar a acorda o atentie
deosebita etapelor de pregatire speciala si precompetitionald, la care se formeazd capacitatile
coordinative specifice jocului, care conditioneazd, pe langad pregatirea tehnica si tacticd suficienta,
succesul lor competitional si de calificare [28].

7. Analiza statisticd comparativa a nivelului de pregatire fizica a tenismenelor, care determina
rezistenta motrice specificd varstei acestora la competitiile sportive active, a relevat faptul cd, pe
durata intregului experiment, cresterea esentiald si semnificativa a rezultatelor a avut loc in grupa
experimentald, in special la testele nr. 5, 6, 3, 4 (respectiv, cu 48,45%, 26,21%, 24,27%, 20,53%).
Totodata, grupa martor de tenismene a avut un progres mai putin semnificativ la toate testele spre
sfarsitul cele1 de-a IV-a etape a observatiilor.

8. Perfectionarea capacitatilor coordinative ale tenismenelor in perioada experimentului a
demonstrat cd doar In grupa experimentald de tenismene s-au inregistrat modificari pozitive
semnificative la toate testele studiate (P<0,05-0,001). Rezultatele analizei comparative reflecta
faptul ca cea mai mare crestere a indicilor a avut loc in grupa experimentala, la toate testele: nr. 1,
2, 3, 4 (respectiv, cu: 29,63%, 34,42%, 34,55%, 25,94%). Totodata, grupa martor de tenismene a

42



inregistrat o crestere mai putin semnificativd a indicilor spre sfarsitul celei de-a patra etape a
observatiilor.

9. In ce priveste perfectionarea nivelului de pregitire tehnica a tenismenelor in perioada de 4
ani a cercetarii de baza, doar in grupa experimentala s-au constatat modificari pozitive semnificative
la toate testele aplicate (P<0,05-0,001). Analiza comparativa a rezultatelor obtinute in cei 4 ani ai
cercetarii demonstreaza ca cea mai mare crestere a rezultatelor a avut loc In grupa experimentala,
practic, la toate testele: de la 23,42% pana la 34,78%. Totodata, rezultatele grupei martor au avut o
crestere mult mai micad la toate testele spre sfarsitul etapei a patra a experimentului multianual (de la
12,42% pana la 27,87%).

10. Pentru pregatirea sportivelor d performanta in tenisul de masa, este necesar ca in intregul
proces de antrenament, de la prima pand la cea de-a opta etapa, sa fie aplicate mijloace de
antrenament generale, speciale si specializate, care sa permita Insusirea eficientd a tehnicii si tacticii
de joc, realizand ulterior o maiestrie sportiva inalta la cele mai prestigioase competitii internationale
[28, 48].

11. In cadrul coordonatei experimentale, este necesar a conchide ci procesul experimental
multianual de antrenament a avut o actiune pozitivd semnificativd asupra formarii statutului
morfofunctional, a capacitatilor motrice, intelectuale, psihomotrice, coordinative si tehnico-sportive
ale tenismenelor, P<0,05-0,001, ceea ce a contribuit la perfectionarea sportiva si la formarea
maiestriei sportive. Procesul specializat multianual de pregatire sportiva a tenismenelor divizat in
macrocicluri anuale, propus de noi, este accesibil si pentru tenismeni, cu conditia corectdrii
corespunzatoare a volumului si intensitatii influentelor de antrenament [28].

12. Cercetarile stiintifice desfasurate au ardtat cd implementarea mijloacelor si metodelor
inovationale de antrenament sportiv in structura si continutul procesului de pregdtire inca in primul
macrociclu de 4 ani contribuie optim la progresul rezultatelor sportive specifice varstei, la
perfectionarea maiestriei sportive si la cresterea performantelor de calificare ale tenismenelor din
Republica Moldova [29].

13. Cercetarea de fatd reprezintda o noud directie in pedagogia sportului in virtutea
urmatoarelor argumente: tenisul de masd a devenit, pentru prima datd, obiectul unui studiu
fundamental in cadrul unei abordari interdisciplinare; a fost elaborata teoria pregétirii tenismenelor
de performanta — principii, legitati, forme si metode ale procesului de antrenament, directiile de
baza ale abordarii sistemice a procesului multianual de pregatire in tenisul de masa; sistemul de
factori psihologici, fizici si pedagogici, precum si sistemul de concepte metodice: principii,
macrocicluri, forme si etape ale pregétirii sportivelor si mecanisme ale influentelor de antrenament;
abordarea sistemicd a selectdrii influentelor de antrenament, care cuprinde interactiunea diferitor

mecanisme, forme si metode, In functie de trasdturile individuale si de ritmul individual, de
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dinamica asimilarii priceperilor tehnico-tactice in tenisul de masa, fapt ce a constituit, la randul sau,
drept baza si criteriu pentru selectarea optima a influentelor de antrenament [27, 29].

14. A fost elaboratd o metodica originald a procesului de antrenament, bazata pe selectarea
optima a influentelor de antrenament in procesul pregatirii multianuale a tenismenelor de categorie
inalta.

15. Rezultatele teoretice si aplicative pot servi drept cunostinte interdisciplinare si pot fi
transferate, prin adaptare, asupra pregatirii sportivelor de performanta in alte jocuri sportive.

16. Astfel, in cercetare a fost solutionatd o problema stiintificd importanta: au fost elaborate si
argumentate conceptia si sistemul procesului de antrenament multianual al sportivelor in tenisul de
masa prin intermediul selectarii optime a influentelor de antrenament, fapt ce a asigurat un nivel

inalt de pregatire pentru competitiile internationale [29].

*k*k

1. Pregatirea pe etape a tenismenelor, de la novice pana la sportiv de performantd, in
procesul de antrenament multianual, trebuie sd devina un sistem de pregatire unitar, al carui scop
principal sa fie sanatatea sportivei si rezultatul ei sportiv.

2. In perfectionarea planificirii multianuale a procesului de instruire si antrenament in
functie de particularitatile de varsta ale tenismenelor, atat in cadrul blocurilor principale, ale caror
structuri sunt corelate reciproc, cét si al calificarii sportive, este extrem de important a distribui
materialul curricular pe ani, etape si microcicluri de instruire.

3. Modificarile si completarile propuse de noi in programa traditionald a procesului de
pregdtire a tenismenelor, orientate spre obtinerea consecventd si sigurd a maiestriei sportive
superioare a acestora si spre o calificare sportivd respectabild, si-au demonstrat eficienta si se
recomanda pentru o larga aplicare in procesul de perfectionare sportiva de joc.

4. In baza prezentei cercetiri, este posibild proiectarea unei Programe de pregitire sportiva
multianuald a sportivelor in tenisul de masa, destinate tuturor organizatiilor sportive interesate din
Republica Moldova, care va avea un caracter concentrat, sistemic, formativ si a carui aplicare va
presupune desfasurarea seminarelor metodice pentru antrenori.

5. In planificarea procesului multianual de pregitire, este necesar si fie aplicate metode
progresive de pregatire sistemica a tenismenelor si sa fie realizate la fiecare etapa a perfectionarii
lor sportive.

6. Specialistilor practicieni le recomandam sa includd suplimentar in planificarea procesului
multianual de pregatire etapa pregatirii speciale si etapa precompetitionald intr-un ciclu anual de
perfectionare sportiva a tenismenelor, in vederea formarii constante a maiestriei sportive superioare

si a obtinerii calificarii necesare.
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7. La etapele de pregatire speciald ale macrociclurilor anuale ale procesului multianual de
pregatire, este necesar de a pune accentul pe dezvoltarea preponderentd a capacitatilor coordinative
ale tenismenelor, inclusiv a celor ce tin de perfectionarea preliminara a deplasarilor de joc ale
acestora.

8. In perioada precompetitionald de pregitire este necesar a forma in special maiestria
tehnico-tactica si tactico-technica a tenismenelor in conditii de joc si de antrenament,

corespunzatoare nivelului de joc al acestora.

45



ADNOTARE
Mocrousov Elena: “Fundamente teoretice si metodologice ale pregatirii sportivelor de performanti in
tenisul de masa in baza selectirii optimale a influentelor de antrenament”. Tezd de doctor habilitat In
stiinte ale educatiei, Specialitatea 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie. Chisinau, 2021.

Structura tezei: adnotare in trei limbi, introducere, 4 capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie-260 surse; 6 anexe; 244 pagini text de baza; 50 de figuri; 55 de tabele. Rezultatele sunt publicate
in 20 de articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: tenis de masa, psihomotricitate, dezvoltare morfofunctionala, nivel de pregatire motrice,
capacitdti intelectuale, influente de antrenament, etape ale pregatirii sportive, tipuri de deplasare ale
sportivelor, instruire muzical-ritmica miscarilor specializate, sportivele de performanta.

Scopul cercetarii consta in elaborarea fundamentelor teoretice si metodice ale pregatirii sportivelor de
mare performanta in tenisul de masa in baza selectarii optime a influentelor de antrenament.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea aspectelor contemporane ale dezvoltarii tenisului de masa, ale
sistemului procesului de antrenament al sportivelor de mare performanta in tenisul de masa , caracterul si
formele structurale ale pregatirii multianuale. 2. Argumentarea stiintificd a directiilor esentiale ale abordarii
sistemice a procesului de pregatire multianuald in tenisul de masa. 3. Studierea indicilor morfologici a
potentialului intelectual, a capacitatilor psihomotrice, a nivelului de pregatire tehnicd a tenismenelor in
cadrul procesului de perfectionare sportivd multianuala. 4. Formarea capacitatilor de deplasare directionala
in timpul jocului, ale tenismenelor de performantd in vederea participarii cu succes la competitii. 5.
Argumentarea criteriilor de dezvoltare sportiva a tenismenelor la diferite etape ale pregatirii multianuale. 6.
Elaborarea programei experimentale a antrenamentelor pentru pregitirea sportivelor de performantd in
tenisul de masd, In baza selectrii optime a influentelor de antrenament. 7. Validarea experimentala a
eficacitatii Programei de pregétire a sportivelor de performanta in tenisul de masa in baza selectarii optime a
influentelor de antrenament.

Noutatea si originalitatea cercetarii. A fost elaboratd o noud directie stiintificd in cadrul pedagogiei
sportului: fundamentarea teoretica si metodica a pregatirii sportivelor de performanta in tenisul de masa in
baza selectdrii optime a influentelor de antrenament. A fost elaborata si argumentata conceptia stiintifica a
pregatirii sportivelor de performanta in tenisul de masa, ce include un sistem de factori psihologici, fizici si
pedagogici, precum si un sistem de concepte metodice: principii, macrocicluri, forme si etape ale pregatirii
sportivelor, mecanisme ale influentelor de antrenament. A fost argumentatd teoretic si pusd in practica
abordarea sistemicd a selectarii influentelor de antrenament , care include interactiunea diferitor mecanisme,
forme si metode, in functie de trasaturile particulare si ritmul individual, de dinamica Insusirii priceperilor
tehnico-tactice in tenisul de masa, ceea ce constituie, la randul sau, drept baza si criteriu de selectare optima
a influentelor de antrenament.

Valoarea teoreticd a cercetirii rezidd in: dezvoltarea teoriei educatiei fizice si sportului, prin
intermediul elabordrii bazelor conceptuale si metodice ale pregatirii sportivelor de performanta in tenisul de
masa in baza selectarii optime a influentelor de antrenament. Elaborarea principiilor generale si metodice ale
organizarii procesului de antrenament multianual in vederea pregatirii sportivelor de performanta in tenisul
de masd. Argumentarea interactiunii factorilor psihologici, fizici, pedagogici si metodici in determinarea
formelor si metodelor de antrenament in procesul de pregitire a sportivelor de performantd in tenisul de
masd. Argumentarea particularitatilor structurale si de continut ale pregatirii sportivelor in tenisul de masa in
cadrul macrociclurilor, mezociclurilor si al microciclurilor, drept conditii pentru pregatirea eficientd a
tenismenilor de performanta prin intermediul selectirii optime a influentelor de antrenament.

Valoarea aplicativd a cercetirii constd in faptul cd metodica de selectare optima a influentelor de
antrenament in procesul de pregatire multianuald a tenismenilor de performanta, elaboratd de noi, poate fi
utilizatd de antrenorii de tenis de masa atat la nivel national, cat si intrernational. Planificarea structurii si
continutului procesului de antrenament in vederea pregétirii tenismenilor de performantd poate fi
recomandatd pentru aplicare in cadrul cluburilor si al sectiilor sportive de tenis de masa.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost prezentate la conferintele si
congresele stiintifice nationale si internationale. Au fost publicate intr-un sir de articole stiintifice, intr-0
monografie, au fost implementate in procesul de instruire si antrenament in cadrul scolilor sportive si al
sectiilor de tenis de masa din Republica Moldova, Republica Uzbekistan, al cluburilor profesioniste de tenis
de masd din Spania, Germania, Romania, si programele didactice ale Facultatii de Sport si ale
Departamentului Formare Profesionala Continua ale USEFS.
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AHHOTALIMUA
Moxkpoycos Enena: ”TeopeTndeckue u MeTOAUYECKHE OCHOBBI MOATOTOBKHU
BBICOKOKBAIN(DMIUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOK MO HACTOJIHLHOMY TEHHHCY HA OCHOBE ONTHMAJIBLHOT0
BbIOOPA TPEHUPOBOYHBIX BO3AeHCTBHIL”, TUCCepTalUs JOKTOPA XaOWINTAT MeJarorndeckux HayK,
CrnenmanbHOCTE 533.04. duszndeckoe BOCIUTAHUE, CIIOPT, KHHETOTepanwsl B pekpearus. Kumunés, 2021.

CTpyKTypa QuccepTalMH: aHHOTAIMA Ha 3-X s3bIKax; BBEJCHHUE; 4 TJIaBbl; OOLIME BBHIBOJBI U PEKOMEHIALNH;
oubnmorpadust - 260 MCTOUYHHMKOB; 6 TpHIOKEHHH; 244 CTpaHHIBI OCHOBHOTO Tekcra; 50 puCyHKOB; 55 Tabiwmm.
PesynbraThl onmyOnukoBansl B 20 HAyYHBIX CTaThsIX.

KaioueBble ciioBa: HAacTOJBHBIA TEHHHC; NCHXOMOTOpPUKA; MOp(O(yHKIMOHAIBHOE pa3BUTHE; IBHraTesbHAs
MIOJIrOTOBJIEHHOCTD; MHTEIUIEKTyaIbHbIE CIIOCOOHOCTH; TPEHUPOBOUHBIE BO3AEHCTBHUS; ATAIBI CIIOPTUBHON HOATOTOBKHY;
BU/BI TMEPEMEINEHUH CIHOPTCMEHOK; MY3BIKaJbHO-PHTMHYECKOE OOYyYEHHE CICIHAIN3UPOBAHHBIM IIEPEMEICHHUSM;
BBICOKOKBAJIU(UIIUPOBAHHBIE CIIOPTCMEHKH.

Hear uccaegqoBaHMsi —  pa3paboTaTh  TEOPETHYECKHE W METOAWYECKHE  OCHOBBI  ITOJTOTOBKH
BBICOKOKBAJIM(MIIUPOBAHHBIX CHOPTCMEHOK IO HACTOJBPHOMY TEHHHCY, Ha OCHOBE ONTHMaJbHOTO BBIOOpa
TPEHUPOBOYHBIX BO3JEHCTBUII.

3agaun wucciaenoBanus: 1. M3yunTh COBpEMEHHBIE AaCHEKTHl Pa3BUTHS HACTOJIBHOTO TEHHHCA, CHCTEMY
TPEHHPOBOYHOT'O TIpollecca BHICOKOKBATU(HUIMPOBAHHBIX CIHOPTCMEHOK II0 HACTOJILHOMY TEHHHUCY, XapakTep H
CTPYKTYpHBIE ()OPMBI MHOTOJIETHEH MTOArOTOBKH. 2. HayuHO 000CHOBAaTh OCHOBHBIC HAINIPABJIEHHS CUCTEMHOT'O MOJIX0/1a
K MHOT'OJIETHEMY IOJrOTOBHTEILHOMY IPOLIECCY B HACTOJBHOM TeHHHUCE. 3. M3yuuTh cocTosHHEe MOP(OIOTHIECKUX
MPU3HAKOB TEHHUCHCTOK, MHTEJUIEKTYaJbHOTO TIOTEHIIMANa, COCTOSHUE IICUXOMOTOPHBIX CHOCOOHOCTEH, TEXHHYECKOH
MOJIrOTOBJICHHOCTH TEHHUCUCTOK B MHOTOJIETHEM CIIOPTHBHOM coBeplieHCTBOBaHUH. 4. C(hopMUpOBaTh HalpaBliCHHbIC
UTPOBBIE TEPEMELICHUS] BBICOKOKBAIM(HIMPOBAHHBIX TEHHHCHUCTOK JUIi HMX YCIEIIHOI'O COPEBHOBATENHLHOTO
comepHudecTBa. 5. OOOCHOBAaTH KPUTEPHUH CHOPTHUBHOTO Pa3BUTHA TEHHHCHCTOK Ha pa3IMYHBIX JTamax WX
MHOTOJICTHEH TOATOTOBKH. 6. Pa3paboraTh 3KclepUMEHTanbHYI0 [IporpaMmy TPEHHPOBOK Ml TOATOTOBKH
BBICOKOKBJIM(MIIUPOBAHHBIX CIHOPTCMEHOK 110 HACTOJBHOMY TEHHHCY, Ha OCHOBE ONTHMAIBGHOTO BBIOOpa
TPEHHPOBOYHBIX BO3ACHCTBHH. 7. DKCIEPUMEHTAIbHO IPOBEPUTH 3(PGEKTUBHOCTH IIporpaMMbl TPEHHPOBOK JUIA
MIOJITOTOBKH BBICOKOKBATN(HUIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOK II0 HACTOJIBHOMY TEHHHCY, HA OCHOBE OIITHMAJILHOTO BBIOOpa
TPEHUPOBOYHBIX BO3JEHCTBUI.

HayyHasi HOBM3HA M OPHIHHAJBHOCTH HccaeJ0BaHUs. BpIIo pa3paboTaHO HOBOE Hay4yHOE HAIpaBICHHE B
paMKax IeAaroruky Cropra: TeOPEeTHUECKOe U METOIMYECKOe 00OOCHOBAHUE TTOATOTOBKH BBICOKOKBAIH(DHUIIMPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOK TI0 HACTOJILHOMY TEHHHCY Ha OCHOBE ONTHMAJIBHOTO BBIOOpPa TPEHUPOBOUHBIX BO3ACHCTBHIMA.
Pa3pabotana u o00OCHOBaHa Hay4yHas KOHLEMIMS MOATOTOBKHM BBICOKOKBATH(DHUIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOK II0
HACTOJBHOMY TEHHHUCY, BKJIIOYAIOIIAs B CE0sl CUCTEMY MCUXOJIOTHYECKHX, (PU3NYECKUX U TeAarornueckux (hakTopos, a
TaKKe CHCTEMY METOAMYECKHX OCHOBAHWM: NMPUHIMIOB, MaKPOIMKIOB, ()OPM M 3TAIOB MOJATOTOBKH CHOPTCMEHOB M
MEXaHHM3MOB TPEHHPOBOYHBIX BO3AeHCTBHI. OOOCHOBAH TEOPETUYECKH 1 PEaTM30BaH Ha MPAKTUKE CHCTEMHBIH MOIX0
K BBIOOpPY TPEHHUPOBOUYHBIX BO3ACHCTBHUI, BKIIIOYAIOIIMI B3aMMOCBS3b Pa3JIMUHBIX MEXaHHU3MOB, ()OPM M METOIOB, B
3aBUCHMOCTH OT HHAMBUAYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH WM HWHIMBHIYAJLHOTO PHTMA, IUHAMHUKH OBJAJICHUS TEXHHKO-
TAKTHYECKUMH YMEHUSMH HAaCTOJBHOTO TEHHHCA, YTO BBICTYIAET B CBOIO OYepe]b OCHOBAHHMEM U KPHTEPHEM IS
ONITHMAJIEHOTO BHIOOpa TPEHUPOBOYHBIX BO3AEHCTBHIA.

Teopernyeckasi 3HAYNMOCTb MCCJIEJOBAHMS 3AKIIOYACTCS: B PA3BUTUH TEOPUHM (PU3NYECKOrO BOCIUTAHHS H
CHopra, HOCPE/ICTBOM pa3pabOTKU KOHIENTYaJIbHBIX 1 METOJIUYECKHX OCHOB MOATOTOBKH BHICOKOKBAIH()UIIMPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOK 10 HAaCTOJIFHOMY TEeHHHCY Ha OCHOBE ONTHMAaJIFHOTO BBIOOpA TPEHUPOBOYHBIX BO3IeHcTBUil. Pa3paboTke
00IIMX U METOAMYECKUX MPUHIIUIIOB IIOCTPOEHHUS CUCTEMBI MHOTOJIETHETO TPEHUPOBOYHOTO HpOLiecca ISl TOrOTOBKH
BBICOKOKBANN(UIIPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOK MO0 HACTOIBHOMY TeHHUCY. OOOCHOBaHMH B3aMMOCBSI3HU TICHXOJIOTHIECKHUX,
(¢u3NIecKnX, MEJATOTHYECKUX W METOJMYECKHX (DaKTOPOB TPH OIpPENENeHHH ONTHMAJIbHBIX (OPM W METOIOB
TPEHHPOBOYHBIX BO3JEHCTBUI B Mpolecce MOATOTOBKH BBICOKOKBATM(UIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOK IO HAaCTOJILHOMY
TeHHUCY. OOOCHOBAaHHUHN CTPYKTYPHBIX M CO/IEPXKATEIHHBIX OCOOEHHOCTEH MOATOTOBKU CIIOPTCMEHOK MO HACTOJILHOMY
TEHHUCY B PaMKaX MaKpOUMKJIOB, ME3OIUKIOB M MUKPOILMKIIOB, KaK yCJIOBHS 3((EKTUBHON MOATOTOBKM TEHHHUCHCTOK
BBICOKOTO YPOBHSI ITOCPEJCTBOM ONTHMAaJIbHOTO BBIOOPA TPEHHPOBOYHBIX BO3IEHCTBHUIA.

IIpakTHyeckasi 3HAYNMOCTH HccaenoBaHusA: Pa3paboTaHHas METOAMKA ONTHMAIFHOTO BBIOOPA TPEHUPOBOYHBIX
BO3ZICWCTBUII B MpOIIECCE MHOTOJIETHEH ITOJTOTOBKM TEHHHCHCTOK BBICOKOTO KJIacca MOXET OBITh HCIIOJIb30BaHA
TpeHepaMy HACTOJIFHOTO TEHHHWCAa Ha HAIMOHAJIBPHOM M MEXIYHapOIHOM YpOBHIX. CTpYKTYpHO-COJEpIKaTeIbHOE
IUTAaHUPOBAHWE TPEHUPOBOYHOTO IPOIECcca ISl MOATOTOBKH TEHHHCHCTOK BBICOKOTO YPOBHS MOXKHO PEKOMEHIOBAThH
JUTS IPAKTHYECKOTO MCTIOIb30BaHMUs CIIOPTHBHBIMH KIIyOaMH 10 HACTOJIFHOMY TEHHHCY, CEKIIHAMH H Ip.

BHeapeHue Hay4yHBIX pe3yJbTaTOB HccJIeA0BaHMA: Pe3ynpTaTel mccieqoBaHWS OBUTH TNPENCTaBICHBl Ha
MEXTyHapOAHBIX M HAIlMOHAJIBHBIX HAYYHBIX KOH(EepeHIMIX U KoHrpeccax. OmyOIUKOBaHbI B pAJie HAYYHBIX CTaTeH,
MOHOTrpaduu, a TaKKe BHEJIPEHHI B CIIOPTUBHO-00Pa30BaTENbHBI U TPEHHPOBOYHBINA MPOIECC CIIOPTHBHBIX IIKON U
OTJeJIeHU HacToNbHOrO TeHHHca B PecmyOnmke Monnosa, PecnyOnmke Y30ekucraH, npodeccHoHanbHbIE KITyObl
HacTojbHOro TeHHHMca B Mcmanmm, I'epmanmm, Pymbinum, B yueOHble nporpammbl @Pakynsrera Cropra u
JlenapTaMenTa 1o NOBBILICHHUIO KBaIH(UKALUY CIIOPTUBHBIX paboTHUKOB 1 TpeHepoB ['YOBC PM.

47



ANNOTATION
Mocrousov Elena: “Theoretical and methodological foundations for the training of highly qualified
women table tennis athletes based on the optimal selection of training influences”, dissertation of the
habilitated doctor of pedagogical sciences, Specialty 533.04. Physical education, sport, kinetotherapy and
recreation. Chisinau, 2021.

The structure of the dissertation: annotation in 3 languages; introduction; 4 chapters; general
conclusions and recommendations; bibliography - 260 sources; 6 annexes; 244 pages of the main text; 50
drawings; 55 tables. The results are published in 20 scientific articles.

Keywords: table tennis; psycho-motility; morphofunctional development; motor preparedness;
intellectual abilities; training influences; stages of sports training; types of movements of women athletes;
music and rhythmic training with specialized movements; highly qualified women athletes.

The purpose of research to develop theoretical and methodological foundations for the training of
highly qualified table tennis athletes, based on the optimal choice of training influences.

The objectives of research: 1. To study the modern aspects of table tennis development, the training
process system of highly qualified table tennis women athletes, the nature and structural forms of long-term
training. 2. Scientifically substantiate the main directions of a systematic approach to the multi-year
preparatory process on table tennis. 3. To study the state of morphological signs of women table tennis
players, intellectual potential, the state of psycho-motor abilities, technical preparedness of women table
tennis players in the multy-year sport improvement. 4. To form directed game movements of highly qualified
women table tennis players for their successful competitive rivalry. 5. To substantiate the criteria for the
sports development of women table tennis players at various stages of their long-term training. 6. To develop
an experimental training program for training highly qualified women table tennis athletes, based on the
optimal selection of training influences. 7. Experimentally test the effectiveness of the training program for
training of highly qualified women table tennis athletes, based on the optimal selection of training effects.

Scientific novelty and originality of research. A new scientific direction was developed within the
framework of sport pedagogy: a theoretical and methodological support for the training of highly qualified
women table tennis athletes based on the optimal selection of training influences. The scientific concept for
the training of highly qualified women table tennis athletes, including a system of psychological, physical
and pedagogical factors, was developed and substantiated, as well as a system of methodological
justifications: principles, macrocycles, forms and stages of training athletes and mechanisms of training
impacts. Theoretically substantiated and put into practice, a systematic approach to the selection of training
effects, including the interconnection of various mechanisms, forms and methods, depending on individual
characteristics and individual rhythm, the dynamics of mastering the technical and tactical skills of table
tennis, which in turn is the basis and criterion for optimal selection of training effects.

The theoretical significance of research is: the development of the theory of physical education and
sport, through the development of conceptual and methodological foundations for the training of highly
qualified women table tennis athletes based on the optimal choice of training influences. The development of
general and methodological principles for constructing a system of the long-term training process for the
preparation of highly qualified women table tennis athletes. Justification of the relationship of psychological,
physical, pedagogical and methodological factors in determining the optimal forms and methods of training
influences in the process of training of highly qualified women table tennis athletes. Justification of the
structural and substantive features of the preparation of women table tennis athletes in the framework of
macrocycles, mesocycles and microcycles, as the conditions for the effective training of high-level women
table tennis players through the optimal selection of training influences.

The practical significance of research: The developed methodology for the optimal selection of
training influences during the long-term training of high-class women table tennis players can be used by
table tennis coaches at the national and international levels. Structurally meaningful planning of the training
process for the preparation of high-level women table tennis players can be recommended for practical use
by sports clubs, sections in the fields of table tennis, etc.

Implementation of scientific research results: The research results were presented at international and
national scientific conferences and congresses. Published in a number of scientific articles, monograph, and
also introduced into the sports, educational and training process of sports schools and table tennis
departments in the Republic of Moldova, the Republic of Uzbekistan, professional table tennis clubs in
Spain, Germany, Romania, in the training programs of the Faculty of Sport and the Department of
professional development of sports workers and coaches of the SUPES from the Republic of Moldova.
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