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PREGATIREA FIZICA iN TENISUL DE MASA
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Rezumat. Tenisul de masa este o disciplina sportiva accesibila si pretabila practicarii performantiale sau la
nivelul sportului pentru tofi. Concurenta din tenisul de masa a devenit foarte acerba, sportivii
incercand sa-gi surprinda si sa-si depaseasca adversarii, observandu-se modificari ale jocului de
tenis de masd, acesta devenind extrem de agresiv. Scopul cercetarii a fost acela de a identifica
opiniile a 43 de antrenori de tenis de masda ce au in pregdtire jucdtori juniori, intrebarile
chestionarului facand referire la procesul de pregatire fizica si la ponderea calitatilor motrice in
antrenamentul jucatorilor.

Cuvinte-cheie: tenis de masd, antrenament sportiv, pregdtire fizicd, sport pentru toti, performantd sportivd,
calitati motrice, sondaj sociologic.

Introducere. Obtinerca marilor performante sportive necesitd pe langa o dezvoltare
armonioasa a tuturor calitdtilor motrice si o dezvoltare suplimentard a unora din ele specifice
fiecarei discipline sportive. Numeroase discipline sportive au inregistrat regrese simtitoare
cand unii tehnicieni au abandonat total utilizarea mijloacelor nespecifice la sportivii de
performantd, atribuind incredere exclusiva eficacitdtii mijloacelor specifice.

Literatura de specialitate este relativ ,,saraca” in studii si articole legate de problematica
pregatirii fizice in tenisul de masa, insa, referitor la continutul antrenamentului sportiv autorii
romani [1, 2, 3, 7, 8] disting urmatoarele elemente principale de continut, denumite factori sau
componente ale antrenamentului sportiv: pregatirea fizica, pregatirea tehnica, pregatirea
tactica, pregdtirea psihologica, pregatirea teoreticd, la care, pentru unele discipline sportive, se
adauga si pregdtirea estetica.

Termenul consacrat de pregétire fizicd, inlocuit uneori cu cel de conditie fizica [2] sau
de capacitate fizicd [3, p. 99-105], inseamnd partea de continut a antrenamentului care asigura
starea de pregatire fizicd a sportivului de performanta si consta dintr-un proces metodic
organizat si orientat in directia dezvoltarii optimale a calitatilor motrice ale omului [4, 5, 6, 8]
in concordanta cu cerintele performantei sportive si specificul efortului din ramura de sport.

Astfel, studiul nostru a urmarit identificarea parerile unor antrenori de tenis de masa din
Romania, cu referire la procesul de pregétire fizica a juniorilor.

Organizarea cercetarii. Metoda anchetei pe baza de chestionar a fost aplicatd in
calitate de investigatie sub forma scrisa, reprezentata de o succesiune de intrebari ordonate
logic adresate subiectilor pe marginea fenomenului studiat, respectiv a pregatirii fizice in
antrenamentul sportiv la tenis de masa. Chestionarul cenceput si aplicat de noi a cuprins un
numar de 18 intrebari, 7 fiind Intrebari deschise si 11 intrebari inchise pe un contingent de 40
antrenori cu experientd in domeniul problemei cercetate.

Rezultatele cercetirii. Astfel, in contextul problemei cu privire la importanta pregatirii
fizice si cadrul antrenamentului sportiv, din datele prezentate in Graficul 1, reiese ca
majoritatea specialistilor considera componenta pregatirii fizice ca fiind importanta (50%) sau
foarte importanta (25%), 25% apreciaza importanta ca fiind medie sau mica, cu precizarea ca
nici un specialist nu considera importanta acestui factor ca fiind nesemnificativa. Se constata
ca distributia opiniilor specialistilor privind importanta pregatirii fizice este concentratd in
proportie majoritard — 95% - 1n jurul aprecierii ca mare, cu o usoard tendinta de asimetrie
catre dreapta si cu o boltire normala.
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Graficul 1. Reprezentarea grafica a opiniilor privind importanta factorului pregatirii fizice
in tenisul de masa
Intrebarea ce a vizat opiniile privind factorul antrenamentului sportiv care ar trebui
abordat cu preponderentd in tenisul de masa. Rezultatele cifrice si procentuale sunt prezentate
in Tabelul 1, reiesind ca numarul raspunsurilor — 97 este mai mare decét cel al persoanelor
cuprinse in grupul anchetat, respectiv 40.

Tabelul 1. Preponderenta accentului pe componentele antrenamentului sportiv in efective

si procente

Componente . Efective Efective Procente | Procente cumulate
antrenamentului cumulate

Pregétirea fizica 18 18 18,4% 18,4%
Pregétirea tehnica 41 59 43,0% 61,4%
Pregatirea tactica 29 88 29,6% 91,0%
Pregitirea psihologica 6 94 6,0% 97,0%
Pregatirea teoretica 3 97 3,0% 100%

Acesta rezultd din faptul ca s-au bifat doua sau trei componente ale antrenamentului
sportiv, pe care ar trebui sd se puna accentul in pregatirea sportiva specificd tenisului de masa.
Se constatd ca marea majoritate a opiniilor specialistilor, respectiv 91%, se indreapta catre cei
trei factori care sunt abordati preponderent prin intermediul exercitiului fizic. Ordinea de
preponderenta a accentului in pregatire in cadrul celor trei factori situeazd pe primu plan, cu
un avans semnificativ, pregatirea tehnica — 43,0%, urmata de pregétirea tactica — 29,6% si cea
fizica — 18,4%.

Rezultd o pondere a componentei tehnico-tactice de 72,6%, urmata de cea fizicad -
18,4%, psihologica — 6% si teoretica — 3%. Constatdim insd o necorelatie intre opiniile
exprimate la intrebarea privitoare la importanta pregatirii fizice si cele regasite la intrebarea
cu privire la pondrea accentului in pregdtire pe factorii antrenamentului in sensul ca, potrivit
raspunsurilor, importanta pregatiri fizice este mare si foarte mare in proportie de 75%, in timp
ce poderea accentului in pregatire rezultata din opiniile exprimate la intrebarea urmatoare este
de numai 18,45. Desi nu am solicitat argumentarea punctelor de vedere exprimate prin
raspunsuri la Intrebari, credem cd aceste necorelatii n aprecieri se datoreaza si unei conceptii
care mai persistd la jocurile sportive potrivit careia o buna parte din pregatirea fizica se
realizeaza prin exercitiile realizate in cadrul pregatirii tehnice si tactice. Acest punct de vedere
a fost infirmat 1n practica activitatii si combatut in lucrari de specialitate de actualitate.
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Un aspect semnificativ din perspectiva temei lucrarii s-a referit la ponderea procentuald
a calitatilor motrice datd de specificul efortului in tenisul de masa masculin, calitati motrice
enumerate initial conform conceptului si clasificarii. Rezultatele privind opiniile exprimate de
subiectii grupului cercetat sunt prezentate in Tabelul 2.

Din raspunsurile specialistilor se contureaza atat un model al ponderii calitdtilor motrice
in efortul specific tenisului de masa la baieti, cat si un model specific varstei fazei a doua
formative.

Se constata o preponderenta a caracteristicilor de Indeménare si viteza, de 40% si 30%
in efortul specific tenisului de masa la baieti, la care se adauga si cele de rezistenta si forta in
proportii egale — 15%. In acest context semnaldm cresterea ponderii manifestarii fortei in
forme specifice tenisului de masd, precum si o viziune larga, integratd celor patru calitati
motrice, In contrast cu puncte de vedere potrivit carora tenisul de masa era doar un sport de
indemanare.

Tabelul 2. Rezultatele investigaiei opiniilor specialistilor privind ponderea procentuali a
calitatilor motrice in tenis de masda la baieti si in faza a doua formativa

Ponderea in Ponderea in
Calitatile - faza
K tenis
motrice e a doua

de masa baieti .

formativa
Viteza 30% 40%
Indemanare 40% 45%
Rezistenta 15% 10%
Forta 15% 5%

In ce priveste proportiile calititilor motrice in faza a doua formativd considerim ca
acestea sunt in concordantd cu potentialul de dezvoltare indicilor de viteza, indemanare,
rezistenta si forta existenta la copii practicanti ai tenisului de masa aflati in faza formativa in
discutie. De altfel cativa profesori — antrenori chiar au specificat ca atunci cand vorbesc de
dezvoltarea rezistentei la aceasta varsta fac referire la rezistenta generala cu suport aerob si ca
lucrul pentru dezvoltarea indicilor specifici de forta este realizat exclusiv cu ingreunarea
propriului corp.

Cu privire la ponderea alocata pregatirii fizice in cadrul efortului de antrenament
prevazut in plan anual de pregatire al sportivilor aflati in faza a doua formativa — Graficul 2 —
opinia majoritatii antrenorilor este cd aceasta ar trebui sa fie pana la 30% - jumatate din cei
chestionati si pand la 40% - 12 subiecti. 6 persoane afirma ca aloca pregatirii fizice pana la 50
sau chiar 60% din volumul de lucru cuprins 1n planurile anuale pentru pregatirea fizica, iar doi
subiecti bifeaza alta pondere fara a specifica care este aceasta.
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Graficul 2. Reprezentarea ponderii pregatirii fizice in volumul de lucru din planul anual - faza a
doua formativa
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Dat fiind conceptul de alcatuire al chestionarului, opiniile exprimate la aceasta intrebare
trebuie considerate ca atare. Dacd insa analizdm corelativ raspunsurile la intrebarile
urmatoare, se pot constata unele contradictii. De exemplu, majoritatea specialistilor — 30 din
40 considera importanta pregatirii fizice ca fiind mare — 20 persoane sau foarte mare — 10
persoane. Dupa raspunsurile la o altd intrebare, reiese cd jumatate din specialisti aloca pana la
30% din volumul lucrului de antrenament anual pentru pregatirea fizica, desi cresterea si
evolutia copiilor ar impune alta viziune.

Réspunsurile la urmatoarele intrebdri pot si trebuie analizate impreuna pentru cd se
referd la acelasi set de probleme in doud etape temporale ale perioadel pregatitoare, respectiv
prima si a doua parte. Sunt vizate un numdr de patru probleme: numarul lectiilor de
antrenament pe saptaimand, numarul lectiilor de antrenament numai cu teme de pregatire
fizica, numarul celor cu teme de pregatire fizica si tehnico-tactica si numarul celor cu teme
numai tehnico-tactice, toate cu referire la copii aflati in faza a doua formativa.

Constatam ca numarul lectiilor de antrenament se mentine constant la 6 pe sdptamana,
aspect pe care il consideram normal, avand in vedere programul si obligatiile scolare ale
copiilor. Constatam astfel cd in prima parte aperioadei pregatitoare volumul de lucru pentru
componenta fizica este egal cu cel alocat componentei tehnico-tactice. Daca luam ca reper
bcﬁadeanﬂenanwntde120lin[nhnapaﬂeapeﬁoaddlnegéﬁuMneseakwécca360nﬁn,mﬁt
pentru componenta pregatirii fizice, cit si pentru cea a pregitirii tehnico-tactice. In cea de-a
doua parte a perioadei pregatitoare timpul abordat pregatirii fizice scade la 240 min, pe cand
cel alocat pregatirii tehnico-tactice creste la cca 480 min. Rezulta ca in medie in cadrul
perioadei pregatitoare dintr-un volum de lucru de antrenament de cca 720’ intr-o saptamana
300’ - cca 41,66% sunt alocate pregatirii fizice si 420 - 58,33% pregatirii tehnico-tactice.

Pentru perioada pergatitoare si ciclul al doilea, de formare, proportia pare a fi
functionala dat fiind necesitatile formative si de dezvoltare. Conditia ar fi ca din ceea ce
numim tehnico-tactic majoritatea timpului sa fi alocat componentei tehnice, adica minim
80%.

In perioada competitionald, opinia antrenorilor este ci se desfisuari numai lectii cu
teme mixte, cu caracter fizico-tehnic—tactic, disparand cele specializate fie numai pe
pregatirea fizica, fie numai pe pregatirea tehnico-tactica.

Cunoscut fiind faptul ca pregatirea fizicd are doud componente, respectiv pregatirea
fizicd generald si pregatirea fizica specificd, am considerat necesar sd aflam punctele de
vedere ale specialistilor cu privire la ponderea procentuala a acestora in lucrul de antrenament
in trei momente ale ciclului anual de pregatire: inceputul perioade pregatitoare, sfarsitul
perioadei pregatitoare si in perioada competitional. Opinile aflate prin intermediul
chestionarului au conturat urmatoarele procente:

- inceputul perioadei pregatitoare: 80% pregatire fizicd generald si multilaterala si 20%
pregatire fizica spcifica;

- sfarsitul perioadei pregatitoare: 70% pregétire fizicad generala si multilaterald si 30%
pregatire fizica specifica;

- in perioada competitionala procentele sunt de 60 — 40%.

Se constatd doud aspecte semnificative: ponderea mai mare a pregatirii fizice generale
indiferent de etapa de pregatire si tendinta de crestere a ponderii pregatirii fizice specifice,
fara a egala ponderea cele generale. O altd problema de interes a fost aceea a aprecierii de
catre specialisti a nivelului la care se situeaza pregatirea fizica a jucatorilor de tenis de masa
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aflati in cea de-a doua faza formativa. Punctele de vedere aflate prin aplicarea chestionarului
sunt redate in Graficul 3.

Din cele cinci niveluri de apreciere constatdm ca opiinile se concentreaza pe trei, fiind
excluse extremele, respectiv foarte slab si foare bun. Dacd excluderea din apreciere a
calificativului foarte slab este una normald datoratd faptului cd este vorba de sport de
performantd, lipsa calificativului foarte bine nu mai este una normald, insd contureaza
deopotriva si o directie de Imbunatatire si una de cercetare. Altfel jumatate din subiectii
chestionati apreciaza pregatirea fizica ca fiind de nivel mediu, 37,5% ca fiind buna si 12,5%
ca fiind slaba. In contextul ansamblului chestionarului, recunoscindu-se importanta pregatirii
fizice, mentionandu-se alocari de eforturi de antrenament in directia pregatirii fizice, existenta
calificativului slab este mai putin argumentata
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Graficul 3. Reprezentarea grafica a aprecierii nivelului pregatirii fizice a jucatorilor de
tenis de masa aflati in faza a doua formativa

Intrebarile urmatoare au vizat doud calititi motrice pentru care se manifesti oarecare
rezerve, respectiv rezistenta si forta si promovarea lucrului de antrenament pentru dezvoltarea
acestora in perioada pregititoare in faza formativa. In unele chestionare, respunsurile au fost
duble, iar in doud triple. Toate au fost preluate astfel ca s-au inregistrat 50 raspunsuri.
Rezultatele sunt prezentat sintetic in Tabelul 3.

Tabelul 3. Opiniile antrenorilor privind calitatile motrice rezistenta si forta la jucatorii de
tenis de masa din faza a doua formativa

Gradul de recomandare VForta R?ZIStenta
numar | procent | numar | procent
Nerecomandat - - - -
Recomandat in mica masura 10 20% 6 12%
Necesar 25 50% 25 50%
Recomandat in mare masura 8 16% 11 22%
Recomandat in foarte mare masura 7 14% 8 16%

Antrenorii considerad necesara si recomandabila dezvoltarea fortei specifice la copii din
faza a doua formativd pe diferite niveluri de apreciere: in mica masurd. 7 subiecti — 20%,
medie 25 subiecti — 50%, recomandat in mare masurd 8 subiecti — 16% si recomandat in
foarte mare masura — 7 subiecti — 14%. Constatdm din cifrele de mai sus cd marea majoritate
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a antrenorilor - 80% - considera recomandabil lucrul pentru dezvoltarea fortei in faza a doua
formativa de la un nivel mediu de recomandare pana la unul foarte mare. Aceeasi orientare o
constatam si in ce priveste dezvoltarea rezistentei cu mentiunea cd procentul de recomandare
cuprins intre medie si foarte mare creste la 88%.

Intrebarile urmitoare au avut menirea de a afla puncte de vedere exprimate de specialisti
privind posibilitatile si factorii de imbunatétire a doud componente de interes din perspectiva
lucrarii noastre si anume continutul antrenamentului sportiv si factorul pregatirii fizice din
cadrul acesteia. Fiind intrebari cu caracter semideschis deoarece se putea mentiona orice facto
sau posibilitate n limita a trei optiuni pentru fiecare persoana chestionatd si numai privitoare
la continutul antrenamentului sportiv. Luidnd in calcul cele 120 posibilitati teoretice de
raspuns si continuturile consemnate, principalii factori ce tin de continutul antrenamentului
sportiv a caror imbundtatire ar putea conduce la cresterea performantelor sportive in tenisul de
masa au fost:

- invatarea corectd a tehnicii deprinderiilor motrice specifice tenisului de masa — 34,2% /
41cazuri;

- perfectionarea combinatiilor tactice preferate, favorizate — 26,6% / 32 cazuri;

- dezvoltarea combinatd, in forme specifice efortului din tenisul de masa, a calitatilor
motrice — 22,5% / 27 cazuri;

- modernizarea instrumentelor metodice si materiale de pregatire prin promovarea
metodelor si mijloacelor moderne — 10% / 12 cazuri;

- rationalizarea mijloacelor de pregatire, optimizarea proceselor de utilizare a acestora si
promovarea elementelor de cunoastere avansata in cadrul antrenamentului sportiv — 6,6% / 8
cazuri.

In afard de elementele mentionate, care tin de continutul antrenamentului sportiv, circa
10% din raspunsuri au facut referire si la probleme care nu apartin de continutului
antrenamentului sportiv, consemnandu-le pe cele mai semnificative tocmai pentru cd si
acestea pot contribui la imbunatatirea performantei: modernizarea bazei materiale sportive,
finantare mai bund, motivarea salariala si performantiald a antrenorilor, facilititi pentru
sportivi in integrarea sociala.

Concluzii

1. Analiza rezultatelor chestionarului realizat permite sa constatam ca, un sfert din
esantionul investigat este tanar si se regaseste in ciclul de 10 ani de dezvoltare a cunoasterii si
pe baza valorificarii experimentari practice, proprie si a altor specialisti. Subliniem totusi ca
majoritatea specialistilor chestionati — 62,5% - 25 cazuri, se incadreaza in varstele de
randament profesional optim unde cunoasterea avansatd se combind cu puterea de munca
crescuta.

2. In ce priveste componentele sau factorii antrenamentului sportiv specialistii
chestionati apreciaza intr-o proportie convingdtoare — 75%, ca pregatirea fizicd are o
importantd mare si foarte mare in tenisul de masa si o situeaza printre componentele pe care
ar trebui sa se puna accent cu preponderenta in cadrul antrenamentului sportiv.

3. In ce priveste calititile motrice, acestea au o semnificatie doar in masura in care se ia
in considerare specificul efortului competitional 1n tenisul de masa, formele de manifestare a
calitatilor motrice si ponderea acestora din perspectiva specificului mentionat. Rezultatele
investigarii opiniilor specialistilor aratd ca ordinea de prioritate a calitatilor motrice la tenis de
masi este indemanare — 40%, vitezd - 30%, rezistentd — 15% si forti — 15%. In cazul
sportivilor aflati in faza a doua formativa ordinea se mentine, schimbandu-se procentele
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datoritd particularitatilor de varsta astfel: indemanare — 45%, viteza — 40%, rezistentd — 10%
si fortd — 5%. In oricare viziune se recunoaste necesitatea si importanta pregatirii fizice si a
dezvoltarii calitdtilor motrice In forme specifice efortului din tenisul de masd si adaptate
particularitatilor de varsta.

4. Specialistii chestionati cu privire la ponderea pregatirii fizice generale si multilaterale
si la pregatirea fizica specificd in faza a doua formativa indicd raporturi procentuale corecte
pentru aceastd vasta, 80-20%, 70-30%, 60-40% in favoarea primei forme de pregatire fizica,
cea ce indica orientarea spre cresterea capacitatii aerobe. Totodatd acestia apreciaza nivelul
pregatirii fizice la aceasta categorie de varsta ca fiind preponderent, in proportie de 87,5%, la
nivelul calificativului mediu si bun, aspect ce argumenteaza preocupdrile de imbunététire,
inclusiv pe calea cercetdrilor experimentale.
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