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CUVINTE CHEIE

Cross- in diagonal, se utilizeaza pentru indicarea directiei de trimitere a mingii (
exemplu: topspin forhand in cross).

Efect- Miscare de rotatic orientata spre inainte, inapoi sau lateral imprimata mingii
Tn urma lovirii acesteia utilizand anumite elemente tehnico-tactice.¢ Minge cu efect
= minge care, in urma unei anumite lovituri, ia 0 anumita traiectorie’’.!

Foglia secca(it.)- traiectorie neregulata descrisa de 0 minge ca urmare a lovirii
acesteia, folosind un procedeu tehnico-tactic care sa-i imprime un efect deosebit n
regim de viteza ridicata, specifica tenisului, fotbalului, voleiului si tenisului de
masa.

Multiball training- metoda moderna de antrenament asemanatoare ,,robotului cu
mingi’’ care este realizata de antrenor cu un numar mare de mingi efectuata cu
scopul eficientizarii unor procedee tehnico-tactice si a optimizarii capacitatilor
motrice specifice.

Preluare- actiune de receptionare a mingii aflatd in joc specifica unor discipline
sportive realizatd prin diferite procedee tehnice.

Retopspin- element tehnico-tactic din sfera atacului, utilizat in preluarea
topspinului, realizat printr-o tehnica asemanatoare acestuia, necesitind un bagaj
motric si tehnic avansat care imprima mingii o traiectorie de genul ,,foglia secca”.
Rever- parte a paletei cu care se efectueaza diferite elemente si procedee tehnice
de pe partea opusa mainii care fine paleta (de pe partea stanga in cazul jucatorilor
care folosesc mana dreapta).

Tenis de masa- disciplina sportiva cu un nivel de motricitate ridicat caracterizata
de combinatia dintre capacitatile coordinative si vitezad, disputat intre doi
combatanti sau patru (dublu), cu probe individuale si pe echipe, necesitand
mijloace precum paleta, minge din material plastic(dimensiune 40+), masa de joc,
fileu si suprafata de sprijin cauciucatd sau lemnoasa.

Topspin- element tehnico-tactic specific atacului realizat prin lovirea tangentiald a
mingii cu o migcare accelerata cu traiectorie ascendentd de jos In sus a paletei,
menita sd imprime mingii un efect de rotatie spre inainte in regim de viteza.

L www.dexonline.ro
Nota: sursa iconogramei prezentd in antetul fiecarei pagini, este mentionatd la pozitia 156 din bibliografie.
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INTRODUCERE
Motto: “Pentru orice realizare primul pas este curajul” 2

(Johan Wolfgang von Goethe)

Mostenirea de exceptie oferita de marele performere romance ale acestei
discipline sportive si apartenenta la familia olimpica a tenisului de masa, ne
inspird, ne faciliteaza deschiderea catre cercetare si ne hraneste dorinta de
continuare a acestei traditii in performanta, ghidati fiind de repere istorice
deosebite.

Dezvoltarea acestei discipline sportive si cresterea popularitatii sale odata
cu acceptarea sa ca sport olimpic, impletite cu performantele notabile realizate
de-a lungul timpului la nivel continental si mondial de sportivele noastre, ne
pun in situatia de a considera oportuna implicarea noastrda pe directia
optimizarii atacului la o varstd in care consolidarea unor elemente tehnico-
tactice cum sunt topspinul si retopspinul prin adoptarea unor strategii
metodologice, poate crea fundamentul viitoarelor performante inalte.

Ca fost sportiv de performanta, (Divizia A- C.S. Tehnopres Iasi, Tehno-
Electrica Sf.Gheorghe si Divizia C-TifernumT.T - Citta di Castelo) si antrenor
la nivelul Diviziei A feminine (C.S Vointa Galati), ce implicd cumulat un
parcurs de aproape 30 de ani, consider ca aceastd disciplina sportiva a reusit in
tara noastra datoritd zestrei genetice a sportivelor noastre favorizanta practicarii
Cu succes a tenisului de masa, a tehnicienilor de exceptie si a mijloacelor
capabile sa pund in valoare talentul acestora, martore fiind fostele si actualele
rezultate de varf la marile intreceri internationale.

Progresele obtinute in multiple zone ale activitatii umane, au fost
valorificate si pentru optimizarea capacitatii de performantd a sportivelor
practicante de tenis de masa, astfel de la calitatea echipamentelor specifice
acestei discipline si continudnd cu mijloacele de refacere, de pregatire fizica si
tehnico-tactica, acestea au condus la cresterea vitezei jocului si implicit a
intensitatii loviturilor, cele din sfera atacului avand un rol decisiv in cistigarea
schimbului de mingi din timpul seturilor.

Din aceste motive, cercetarea noastra a fost orientata catre eficientizarea

atacului cu topspin si retopspin, ele constituind elementele tehnico-tactice ce
detin o pondere majora in atac, fiind raspunzatoare in acelasi timp de castigarea
unui numar mare din punctele puse in joc.
Preocupari semnificative in plan teoretic pe domeniul tenisului de masa cu
referire la interesul nostru de cercetare stiintifica au avut Nicolae Angelescu
(1977) cu lucrarea Tenis de masa , Paneth Farkas (1997) Paleta si Planeta si
Dobosi Stefan (2009) Tenis de masa — Teorie §i metodica.

2 https://www.intelepciune.ro/despre/curaj/citate
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PARTEA I

ABORDARI INFORMATIONAL BIBLIOGRAFICE NECESARE
CERCETARII DOCUMENTARE A DEMERSULUI STIINTIFIC

Tenisul de masa este o disciplind sportivd caracterizatd de rapiditatea
executiel elementelor si procedeelor tehnico-tactice in atac si apdarare, precum
si de capacitati coordonative de exceptie, solicitdnd practicantilor necesitatea
insusirii unei bune tehnici de executie, a unor capacitati motrice in regim de
viteza dezvoltate, sim{ de anticipare, calitdti morale, de vointd si o gandire
strategica.

Descoperirile tehnologice au dus la aparitia si utilizarea unor aparate si a
unor sisteme performante de monitorizare si analiza a parametrilor de efort
si a executiilor elementelor si procedeelor tehnico-tactice care au imbunatatit
nivelul de performanta in tenisul de masa, ducand totodata si la 0 mai buna
individualizare a pregatirii sportivilor.

Abordarea acestei teme s-a datorat dorintei de a veni cu un plus in directia
completarii materialelor teoretice existente din literatura romaneasca si
internationala de specialitate si de a pune la dispozitia tehnicienilor si
sportivilor interesati o metodologie de imbundtdtire a topspinului si
retopspinului, utilizand un program performant de pregatire tehnica si fizica,
sustinut de analiza biomecanicd computerizata care sa perfectioneze acest
procedeu tehnico-tactic.

,»Acest joc a evoluat din vechiul tenis de camp si badminton cunoscute
din secolul XIX si practicate de un numar restrans de amatori din randul
burgheziei ca un ,.divertisment de lux”, inaccesibil maselor de rand.”®

"Tenisul de camp, badmintonul si ping-pongul se asemanau intre ele,
prin faptul ca mingea, relativ mica, era trimisa de un jucator peste plasa, in
terenul de joc al celuilalt jucator, care trebuie s-o reia fie Tnainte de a atinge
terenul de joc advers (ca la badminton), fie dupa aceea, fie si intr-un fel si
n celalalt (ca la tenisul de camp).”

Dupa infiintarea Federatiei internationale de tenis de masa (1926) jocul a
devenit mai variat si mai dinamic, utilizdnd paleta acoperitd cu cauciuc,
jucatorii au adoptat lovituri bazate pe miscari mai largi asemanatoare cu cele
din tenisul de camp, lovituri care impuneau folosirea intregului corp, precum si
deplasari rapide (departari si apropieri de masa de joc).®

Astazi la peste 90 de ani de la infiintarea [.T.T.F, fondata in 1926, aceasta
reprezintd cea mai mare organizatie sportiva de pe planeta cu un numar de 221

3 Angelescu, Nicolae (1977), Tenis de mas3, Ed. Sport — Turism, Bucuresti
4 Angelescu, Nicolae (1977), Tenis de masa, Ed. Sport — Turism, Bucuresti
5 ittf history.com
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de federatii afiliate care insumeaza peste 30 de milioane de sportivi legitimati,
tenisul de masa fiind inclus din 1998 in programul J.O de vara si ale P.G.

CAPITOLUL 1
CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII DE DOCUMENTARE

1.1 Premisa
v Numai efectuand un studiu stiintific al revistei informational -
bibliografice adaptat tenisului de masa, vom orienta corect demersul
cercetarilor aplicative ulterioare.

1.2 Scopul
v’ Achizitia unui volum mare de informatii care, tratate si utilizate
interdisciplinar, va favoriza ameliorarea capacitatii de performanta,
prin strategii specifice de perfectionare a atacului cu topspin si
retopspin.

1.3 Ipoteza documentara
v’ Selectand, stocand, procesand si interpretand cele mai noi informatii
din lucrarile unor autori de prestigiu, vom acumula cunostintele necesare
realizarii eficientizarii atacului in tenisul de masa.

1.4 Obiectivele

v" studii cu privire la tipul de efort in tenis de masa;

v" delimitarea componentelor caracteristice de tip bio-psiho-socio-
culturale specifice jucatoarei de tenis de masa in general si a junioarei
I1, Tn particular;

v’ cunoasterea continutului tehnico-tactic din punct de vedere al definirii
si sistematizarii selective Tn tenisul de masa;

v’ evidentierea componentelor biomecanice necesare executarii cu SUcces
a topspinului si retopspinului.

1.5 Sarcinile

v' identificarea locatiilor posesoare de informatii utile demersului
nostru stiintific (biblioteci locale/ nationale/ universitare, internet,
librarii);

v’ procurarea instrumentelor de lucru logistice (computer, obiecte de
papetarie, suport pentru stocarea de informatii, aparaturda de
inregistrare audio-video, imprimanta);

v’ elaborarea si realizarea diagramei Gantt pentru Tntocmirea si
finalizarea Partii I;
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v’ redactarea Partii .

1.6 Metode si tehnici de cercetare:

v" studiul bibliografic
v’ observatia pedagogica
v" convorbirea

v" Inregistrarea

v hermeneutica

v logica

v’ grafica

CAPITOLUL 2
APARITIA SI EVOLUTIA TENISULUI DE MASA

Pe plan national tenisul de masa a inceput sa se dezvolte inca din anii
1926 — 1927, in special in cateva orase din Ardeal (Oradea, Cluj, Arad) unde a
fost luat drept model stilul jucatorilor din Ungaria. Tn Bucuresti primele
concursuri au avut loc intre anii 1928 — 1929 unde nivelul competitional era
destul de scazut, pana la primele vizite ale jucatorilor din Ardeal.

In anul 1931 se infiinteazd Federatia de Ping-Pong, in Romania urmand
ca abia n anul 1939 sa-si schimbe denumirea Th Federatia Romana de Tenis de
Masa.

2.2 Céteva lucruri interesante despre tenisul de masa roméanesc

v Cu ocazia Campionatului mondial de Tenis de masa din 1953
desfagurat la Bucuresti, reprezentantele noastre componente a lotului de
senioare a Romaniei au céstigat toate medaliile de aur puse in joc (in probele
pe echipe, individual, dublu si dublu mixt), realizand astfel o performanta care
nu a putut fi egalata pana astazi.

v Prima campioana mondiala (1950) si europeana (1958) din istoria
sportului romanesc este jucatoarea de tenis de masa Angelica ROZEANU;

Primul titlu mondial pe echipe din istoria sportului roméanesc a fost cucerit
de echipa feminina de tenis de masa a Roméaniei formata din Angelica Rozeanu,
Sari Szasz, Ella Zeller, Lucia Slavescu;

v Primul sportiv roman intrat in cartea recordurilor a fost reputatul
antrenor si sportiv practicant al tenisului de masa, clujeanul Paneth FARKASS;
v Cel mai lung schimb de mingi din istoria t.m a durat 2h15’ iar

restul partidei inca 1h15’, legendara partida desfasurandu-se intre romanul
Paneth Farkas si polonezul Ehrlich 1n cadrul confruntarii Romania-Polonia de

& www.ovidiublag.ro/2017/03/la-100-de-ani-de-la-nasterea-lui-paneth-farkas/
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la C.M de la Praga in anul 1936;

v In 2015, Romania este singura tard din Europa care a castigat la
feminin aurul continental la toate categoriile de varsta, respectiv de la categoria
pana la 12 ani, cu Zaharia Elena de la Constanta, apoi Dragoman, de la Medias,
la categoria pana in 15 ani, la categoria 16-18 ani, prin Adina Diaconu, si, nu
n ultimul rand, prin Elizabeta Samara, la seniori.’

CAPITOLUL 3
EFORTUL TN TENISUL DE MASA

Marii performeri ai circuitului mondial din tenisul de masa, atat la
masculin cat si la feminin, impresioneaza prin viteza de joc manifestata sub
toate formele ei, capacitatile coordinative, rezistenta musculara si forta (in
special detenta bratului de atac), fapt ce necesitd pentru pregatirea viitorilor
performeri o cunoastere a tipului de efort specific pentru o eficientd maxima a
pregatirii pe aceastd directie, 1n vederea cresterii capacitatii de efort si a
nivelului de exprimare tehnico-tactic.

Avand in vedere faptul ca pe parcursul unei competitii frecventa
cardiaca se situeaza de regula conform lui Kondrici,M., et.al. (2010,p.167) la
valori cuprinse intre 162-172 bat./min, energogeneza in tenisul de masa este
de natura mixta aerob-anaeroba cu preponderenta fiind implicat sistemul
anaerob-alactacid, luand in considerare faptul ca pentru castigarea unui punct
sunt necesare in medie 5 lovituri cu o durati medie totald de 4 secunde.®

Considerand scorul de 11-6 ca o medie a necesarului de puncte intr-un
set (in total 17) si ca fiecare solicita Tn medie 5 lovituri pentru castigarea unui
punct, inseamna ca pe parcursul unei zile de concurs un jucator va efectua
circa 1700 de lovituri (20 de seturi x17 pcte./set x 5 lovituri/pct).

3.1 Pregatirea fizica Tn tenisul de masa

Capacitatile coordinative in regim de viteza si rezistenta fiind principalele
capacitati motrice implicate in tenisul de masa actual, se impune o alcatuire
riguroasa i metodicd a unui program privind optimizarea acestora, necesitand
teste fizice specifice si o individualizare a pregatirii pentru obtinerea unor
rezultate optime in concordanta cu potentialul maxim al sportivului.

In tenisul de masa efortul conform lui Dragan,l.,(1994, pag. 496) este
caracterizat de 0 energogeneza mixta aerob-anaeroba, ce reclama 0 buna

7 https://www.libertatea.ro/sport/alte-sporturi/cristinel-romanescu-anul-2015-a-fost-unul-fast-pentru-tenisul-
de-masa-romanesc-1339777

8 http://www.ittf.com/ittf_science/SSCenter/Int Journal6/docs/ 165.pdf-. Physiological demands and testing
in table tennis
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reactivitate, Tndemanare, atentiec concentratd, rezistenta la stres si 0 buna
capacitate de refacere neuropsihica si neuromusculara, in conditii de turnee,
cand se joaca mai multe meciuri intr-o zi. Acelasi autor mentionat mai sus
precizeaza ca este necesar ca VO, max la valori de bine, puterea anaeroba la
valori de foarte bine si excelent pentru alactacida.

Pregitirea fizica generala asigura dezvoltarea armonioasa organismului
ca premisa si totodatd conditie de obtinere a unor rezultate nalte Tn tenisul
de masa.

Se recomanda a fi utilizate exercitii din atletism, gimnastica, fitness,
baschet, fotbal, etc., care sa contribuie la realizarea obiectivelor pregatirii
fizice. Pentru tenisul de masa recomandam jocurile care implica capacitatile
coordinative si un tip de efort mixt (aerob-anaerob), un exemplu fiind voleiul
care are o energogeneza similard si caracteristici comune din punct de vedere
psiho-motric (coordonarea analizatorului vizual cu membrele superioare etc.).
Pregatirea fizica specifica se construieste pe fundamentul creat de pregatirea
fizica generald, principalul obiectiv al pregatirii fizice specifice fiind
continuarea dezvoltarii fizice a sportivului In concordanta cu particularitatile
fiziologice si metodice ale disciplinei sportive practicate, ea asigurand
(Platonov,V., 2015, p.577) in mod nemijlocit activitatea competitionald
mijloacele constand in exercitii competitionale si de pregatire specifica.

Se realizeaza nu numai prin intermediul unor mijloace specifice (constand
din exercitii de pregatire tehnico-tactice legate de tehnica tenisului de masa), Ci
si prin mijloace nespecifice, cu efect direct asupra capacitatilor fizice specifice
(viteza sub diferite forme de manifestare: viteza de reactie, de deplasare
specifica la masa de joc, de executie, de repetitie sau rezistenta, detenta bratului
de atac, etc.).Pregatirea fizica generala si cea specifica sunt legate organic intre
ele, legatura constand n primul rand in conditionarea lor reciprocd; nici una nu
poate fi exclusa din antrenamentul sportivilor practicanti ai tenisului de masa,
nefiind posibil sa o inlocuiascd pe cealaltd fard a dduna progresului si
performantei sportive.

3.2 Capacitatile coordinative

Legat de tenisul de masa, aceasta capacitate motrica este indispensabila
practicarii acestei ramuri sportive in sensul invatarii si ulterior al perfectionarii
elementelor tehnice specifice, datoritd situatiilor frecvent schimbatoare si
necesitafii adaptarii procedeelor tehnice la situatiile concrete de joc, cu un
raspuns eficient care sa favorizeze castigarea punctului.

» Capacitatile coordinative si viteza sunt cele doua calitati motrice a
caror combinatie la un nivel de dezvoltare cat mai inalt, alaturi de o tehnica de
executie sinonima cu maiestria sportiva, duc la performante remarcabile, motiv
pentru care educarea lor este absolut obligatorie in tenisul de masa, ele avand
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un pronuntat caracter individual, baza lor fiziologica constituind-0 plasticitatea
scoartei cerebrale, precum si unitatea dintre sistemul nervos central si celelalte
organe.
3.2.1 Metode specifice pentru dezvoltarea capacitditilor coordinative
Pentru educarea capacitatilor coordinative pot fi folosite acele exercitii
fizice care includ elementele noului si prezintd dificultati de executie
(complexitate) bine determinate.
Cateva exercitii de bazd, care se pot utiliza pentru educarea capacitatilor
coordinative:
» Forme multi-directionale de alergare, sarituri si exercitii cu coarda;
» Utilizarea scarii de optimizare a coordonarii membrelor inferioare
(“’Scarita’’);
» Joc cu mingi neregulate, de diferite dimensiuni si confectionate din
diferite materiale;
» Utilizarea paletelor mai mici ca dimensiune decat cele oficiale sau ale
caror fete sunt construite din materiale diferite;

3.3 Viteza
In stadiul actual de dezvoltare a tenisului de mas3, viteza este un factor de
mare importantd, sportivele fiind obligate sd reactioneze in timpul jocului in
conditii constant variabile derulate cu repeziciune. Conform lui  Angelescu,
N.(1977, Tenis de masa) un atac puternic in tenisul de masa poate imprima
mingii 0 viteza de aproape 50m/sec ceea ce insecamna 0 viteza medie de 180
km/ora, loviturile normale generand viteze cuprinse fintre 10-20 m/sec.
Lungimea mesei fiind doar de 2,74 m inseamna ca in cateva fractiuni de secunda
jucatorii de tenis de masa trebuie sa efectueze 0 analizd mentald care sa
le permita alegerea celei mai bune solutii in vederea ripostei, avand la
dispozitie uneori doar 0,2 sec, mingea fiind lovita la fiecare 0,4 sec in cazul
schimburilor rapide de mingii.
La jucatorii de tenis de masa viteza se concretizeaza in urmatoarele
forme de manifestare:
v’ viteza de deplasare specifica;
v’ viteza de reactie;
v’ viteza de decizie;
v’ viteza de executie a bratului activ;
v’ viteza de repetitie.

CAPITOLUL 4

PARTICULARITATI DE VARSTA DE NATURA BIO-PSIHO-SOCIO-
CULTURALE SPECIFICE JUNIOARELOR Il PRACTICANTE ALE
TENISULUI DE MASA
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Din punct de vedere al categoriei sportive la t.m, aceasta perioada
corespunde varstei de 13-15 ani situandu-se in categoria denumita Cadeti sau
Juniori Il

Pe planul instruirii la tenis de masa, junioarele se gasesc in cel de-al saselea
sau al saptelea an de pregatire si performantele sportive realizate prefateaza
posibila evolutie spre marea performanta, orienteaza tanara sportiva catre 0
abordare si 0 implicare mai profunda in pregatire si cunoastere a cat mai
multor elemente favorizante accederii catre nivelele superioare ale
performantei.

Nesupravegheati atent si constant de catre familie, cadre didactice si
antrenori, acestia pot esua atat scolar cat si sportiv.°

In aceasti perioada in iniltime, cresterile sunt semnificative (in unele
perioade ating 1 cm pe lund), realizandu-se in principal la nivelul membrelor,
existand totusi posibilitatea instalarii unor atitudini defectuoase de pozitionare
ale trunchiului cu implicatii negative asupra coloanei vertebrale materializate
prin cifoze, scolioze, lordoze.

Pubertatea este caracterizatd prin intrarea in functie a procesului de
maturizare sexuald, ea instalandu-se mai repede la fete decat la baieti (cu 1-2
ani); se constata aparitia menstruatiei.

Cresterea 1n inaltime este de aproximativ 10 cm, In greutate acumulandu-
se 7-9 kg.

CAPITOLUL 5
CONTINUTUL TEHNICO-TACTIC iN TENISUL DE MASA

Avand un caracter evolutiv si Tn tenisul de masa acesta s-a dezvoltat
de-a lungul timpului, s-a diversificat si adaptat datorita modificarilor de
regulament intreprinse pentru cresterea spectaculozitatii jocului si ulterior a
stimularii interesului comercial Tn media televizata, a evolutiei materialelor
de joc, monitorizarii antrenamentelor si jocurilor oficiale cu mijloace care tin
de ultimile cuceriri in materie de tehnologie video si a softurilor
computerizate, a pregatirii fizice si a refacerii care au dus la cresterea vitezei
sub toate formele ei de manifestare aspecte importante cu impact asupra
modului de lovire si deplasare la masa de joc.

Elementele tehnice din tenisul de masa s-au diversificat concomitent cu
evolutia acestei discipline sportive, acestea fiind :

= priza paletei
= pozitia fundamentala
= deplasarile specifice la masa de joc

® Angelescu, Nicolae (1977), Tenis de masa, Ed. Sport — Turism, Bucuresti
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= serviciul

= flipul sau liftul

= jocul de mijloc (contre)

= jocul de mijloc cu imprimare de efecte (chop)

= topspinul

= retopspinul

= Dblocajul

= stopul

= |obul

= smashul (lovitura decisiva)
In tenisul de masi, executia unui element tehnic cu minge se realizeaza

in trei faze dupa cum urmeaza:

» faza de pregatire a loviturii care se initiaza din pozitia de baza si se
termina T momentul retragerii maxime a paletei:
» faza de lovire propriu-zisa incepe din pozitia finald a partii
pregatitoare si Se incheie odata cu realizarea contactului paletei cu
mingea;
» faza de incheiere a procedeului incepe dupa impactul dintre minge
si paleta si se Tncheie Tn pozitia finala a loviturii.t°

5.1 Explicitari terminologice si sistematizari selective privind tehnica
jocului

Forhand/FHD - parte a paletei cu care se efectueaza diferite elemente si
procedee tehnice de pe partea bratului de joc (de pe partea dreapta in cazul
jucatorilor ce folosesc mana dreapta).

Rever (sau backhand)/REV- parte a paletei cu care se efectucaza diferite
elemente si procedee tehnice de pe partea opusa mainii care fine paleta (de pe
partea stanga in cazul jucdtorilor care folosesc mana dreapta).

Topspin (loop) - element tehnico-tactic specific atacului realizat prin
lovirea tangentiald a mingii cu o miscare ascendentd de jos in sus a paletei,
menita sa imprime mingii un efect de rotatie spre inainte si viteza.

Retopspin (counterloop, reloop) - element tehnico-tactic din sfera
atacului, utilizat in preluarea topspinului, realizat printr-o tehnica asemanatoare
acestuia, necesitand un bagaj motric si tehnic avansat care imprima mingii o
traiectorie de genul ,,foglia secca”.

CAPITOLUL 6

EVIDENTIEREA COMPONENTELOR BIOMECANICE NECESARE
EXECUTARII TOPSPINULUI

10 Angelescu, Nicolae (1977), Tenis de masa, Ed. Sport — Turism, Bucuresti
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6.1 Biomecanica si legile ei - suport al tehnicii topspinului

Avand un caracter evolutiv tehnica si implicit biomecanica in tenisul
de masa a evoluat de-a lungul timpului, s-a diversificat si adaptat datorita
modificarilor de regulament intreprinse pentru cresterea spectaculozitatii
jocului si ulterior a stimularii interesului comercial Tn media televizata, a
evolutiei materialelor de joc, monitorizarii antrenamentelor si jocurilor oficiale
cu mijloace care tin de ultimile cuceriri in materie de tehnologie video si a
softurilor computerizate, a pregatirii fizice si a refacerii care au dus la cresterca
vitezei sub toate formele ei de manifestare, aspecte importante cu impact
asupra modului de lovire si deplasare la masa de joc.

6.1.1 Atacul cu Topspin

Reprezinta unul dintre cele mai eficiente elemente tehnico-tactice aflate in
bagajul tehnic al sportivilor avansati, practicanti ai tenisului de masa, menit sa
pund in dificultate adversarul si implicit de preluare a initiativei in desfasurarea
punctului, care sa favorizeze cresterea sanselor de castigare a seturilor unei
partide.

Este utilizat atadt de jucatorii ofensivi, cat si de cei defensivi, cu
ajutorul lui atacurile initiate din mingi, cu efect sau fara, fiind deranjante
pentru adversar, punandu-l in situatia de a se apara, de cele mai multe ori aspect
care favorizeaza preluarea inigiativei Tn joc, ducand la o0 crestere a

El a fost introdus de jucatorii japonezi spre sfarsitul deceniului al saselea,
fiind apoi preluat de sportivii din Tntreaga lume.!!

Se executa atat cu forhandul, cat si cu reverul cu 0 miscare rapida a
bratului de jos Tn sus, imprimandui-se mingii un efect liftat si 0 viteza de
circulati, crescuta datoritd actiunii explozive de flexare a antebratului pe brat
necesara unei executii reusite. Lovirea mingii se realizeaza tangential,
contactul paletei cu mingea se prelungeste oferind un control mai mare acestei
actiuni de atac.

6.1.2 Topspinul cu forhandul

Tn cadrul acestui subcapitol vom descrie biomecanica tehnicii de executie
a topspinului de forhand, structurata pe trei parti realizat de o jucatoare
dreptace.

|. Pregatirea loviturii
Din pozitia fundamentala specifica tenisului de masa, stand cu picioarele
departate lateral in care cvadricepsii sunt tensionati datoritd semiflexiei

11 Angelescu, Nicolae (1977), Tenis de masa, Ed. Sport — Turism, Bucuresti
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membrelor inferioare cu trunchiul usor 1nainte inclinat si membrele superioare
indoite la un unghi de aproximativ 90°, muschii lombari si gastrocnemieni de
asemenea tensionati, se executd o rasucire a trunchiului spre dreapta prin
contractia dreptilor abdominali, elongarea muschilor oblici externi stangi si
contractia oblicilor externi drepti concomitent cu o flexie pronuntatd (de
aproape 90° intre coapsa si gamba) la nivelul trenului inferior cu incarcarea
musculaturii piciorului drept, membrul superior drept (in cazul dreptacilor) se
deschide la un unghi cuprins intre 110°-179° format de brat si antebrat printr-0
migcare de extensie a acestuia realizatd prin contractia tricepsului brachial,
bicepsul brachial fiind usor tensionat.

Muschiul pectoral drept realizeaza o miscare de elongatie favorizand
contractia musculaturii dorsale si a deltoidului posterior.

La finalul acestei parti a executiei trunchiul este rasucit, astfel Tncat linia
umerilor devine perpendiculara pe cea a fileulu1 de joc.

I1. Lovirea propriu-zisa

Membrul superior care executa lovirea mingii se deplaseaza pe o directie
oblica ascendenta printr-o contractie rapida a bicepsului brahial, a deltoidului
median, anterior §i a tricepsului la nivelul bratului concomitent cu a
brahioradialului, palmarului lung si a celor doi muschi flexori situati pe
antebrat.

Tn momentul contactului cu mingea este important a se realiza o miscare
de aductie foarte energica la nivelul articulatiei pumnului pentru imprimarea
unui efect deosebit de rotatie spre inainte a mingii. Este recomandat ca pana la
momentul contactului cu mingea, musculatura sa fie usor tensionata pentru a
putea dezvolta viteza In miscarea membrelor implicate in actiune, o tensionare
excesiva a sistemului osteo-musculo-articular aferent implicat fiind
contraproductiva.

Flexia antebratului pe brat se situeaza pe o plaja unghiulara cuprinsa intre
90° si 140°.

La nivelul trunchiului pectoralul drept se contracta rapid concomitent cu
clongatia musculaturii marelui dorsal, infraspinosului si rotundului mare
oblicii externi §i drepfii abdominali Tmpreund cu musculatura lombara
realizeaza o contractie rapidd, inclinarea Inainte se mentine, axa umerilor
ajungand paralela cu fileul.

Membrele inferioare realizeaza o miscare de extensie (indreptare) la
nivelul articulatiei genunchiului printr-0 contractie rapida a cvadricepsului
femural, bicepsului femural si a semitendinosului, greutatea corporala facand
tranzitia de pe piciorul drept pe cel stang, musculatura gambelor fiind supusa
unei tensionari superioare.

Datoritd accelerarii deosebite (explozive) a bratului de atac si a rasucirii
trunchiului, unii jucdtori in momentul lovirii mingii efectueaza o desprindere a

11
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unui membru inferior de pe suprafata de sprijin, acesta fiind de obicei cel pe
care se face transferul greutatii corporale.

lIl. Finalul miscarii

Bratul de executie 1si continud cursa ascendentd cu vitezd maxima,
miscarea finalizandu-se la nivelul capului cu o franare realizata din articulatia
scapulo-humerala a deltoidului si a muschilor flexori ai mainii de joc, unghiul
descris de antebrat si brat fiind cuprins intre 75°-95°.

Musculatura din zona mediana a trunchiului raméane tensionatd, bratul
stang flexat la un unghi de 90° cu bicepsul aflat in contractie izotonica,
echilibrénd intregul corp.

La nivelul musculaturii trenului inferior se continud miscarea de extensie
la nivelul genunchilor, musculatura coapselor, gambelor si cea fesiera aflandu-
se In contractie izometrica.

Figura 1 Executia topspinului de forhand pe pirti

CAPITOLUL 7
CONCLUZIILE CERCETARII DE DOCUMENTARE

Studiul literaturii de specialitate intreprins in perioada premergatoare
Tntocmirii primei partii a tezei de doctorat a scos la lumina elemente importante,
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de orientare actuald si viitoare a proiectului de cercetare stiintifica, aceste date
fiind constituite din rezultatele unor studii si aplicarea unor strategii folosite de
specialistii Tn domeniu.

Acest procedeu tehnico-tactic numit topspin, care a bulversat la aparitia sa
Tn anii 60 lumea tenisului de masa reprezinta astazi o necesitate, facand parte
din arsenalul fiecarui jucator indiferent de stilul adoptat, de eficienta si procentul
de reusita a atacului cu top.-retop. in timpul partidei, depinzand in mare parte si
rezultatul final al acesteia.

Este important Tn economia jocului modern de t.m, care dintre jucatoare
preia inifiativa, aspect ce va inclina balanta castigarii punctului de partea celui
Cu un joc de atac bazat pe initierea si finalizarea acestuia cu topspin si retopspin
din ambele parti de executie, nivelul de exprimare in executie fiind hotarator,
biomecanica si viteza de lovire fiind factori principali.

Descoperirile tehnologice au dus la aparitia si utilizarea unor aparate si
sisteme performante de monitorizare §i analizd a parametrilor de efort, precum
si a executiilor elementelor si procedeelor tehnico-tactice care au imbunatatit
nivelul de performanta in tenisul de masa, ducand totodatd si la o mai buna
individualizare a pregatirii sportivilor.

Antrenarea junioarelor in directia consolidarii initierii atacului cu topspin
si retopspin va duce la o eficientd marita a eXprimarii tehnico-tactice si va
favoriza performante crescute, in acest sens fiind necesard invatarea tehnicii de
executie de timpuriu si adoptarea acestor procedee ofensive in joc.

Prin selectia, stocarea si interpretarea informatiilor obtinute in urma
documentarii teoretice, am acumulat un bagaj informational decent, care sa
favorizeze crearea unei strategii metodologice pentru junioarele practicante ale
tenisului de masa si antrenorii acestora, de eficientizare a pregatirii tehnico-
tactice, in mod special al atacului cu topspin si retopspin.

Putem concluziona ca acest sport cu o istorie de peste o suta de ani care a
suscitat interesul multor sportivi roméni, in sensul practicarii lui, s-a
materializat Tn rezultate la cel mai Tnalt nivel, performanta necesitand un
material genetic de exceptie, antrenament sistematic, periodizat cu o structura
de baza bine organizata in care evolutia sportivului este conditionata de nivelul
de dezvoltare a capacitatilor motrice specifice, de insusirea tehnicii si a tacticii
la un nivel superior de exprimare la masa de joc, adoptand o conceptie de joc
moderna.

PARTEA all-a
CERCETAREA PRELIMINARA DE EXPLORARE SI VERIFICARE
A OPORTUNITATII UTILIZARII INSTRUMENTELOR DE LUCRU

CAPITOLUL 8
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CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII PRELIMINARE

8.1 Premisa
Efectuand un studiu asupra instrumentelor, mijloacelor de lucru si a
revistei informational-bibliografice legate de tenis de masa si a atacului cu
topspin si retopspin, putem elabora cele mai bune strategii metodice pentru
indeplinirea obiectivului cercetarii noastre.

8.2 Scopul
Cercetarea are ca scop obtinerea unui volum cat mai mare de date din
partea specialistilor, care sa orienteze programul de pregatire pentru junioare
I, in vederea eficientizatirii atacului cu topspin-retopspin prin folosirea celor
mai adecvate strategii metodologice, precum si verificarea instrumentelor de
lucru specifice acestei directii de cercetare.

8.3 Ipotezele cercetarii preliminare

v’ Selectdnd si procesidnd informatiile obtinute de la specialistii
intervievati, vom putea utiliza cele mai eficiente strategii din punct de vedere
metodic de imbunatatire a atacului cu top.-retop. la junioare II;

v  Evaludnd si interpretind valorile somatice, tehnico-tactice si a
capacitatilor motrice ale sportivelor implicate in cercetarea stiintifica, vom
putea identifica potentialul motric si tehnic al acestora, precum si oportunitatea
utilizarii mijloacelor, a metodelor si a probelor necesare optimizarii atacului la
aceasta categorie de varsta,

v Verificand un plan de antrenament propus anticipat vom putea
implementa o planificare adecvata obfinerii unei strategii menite sa
eficientizeze atacul cu topspin si retopspin.

8.4 Obiectivele

v’ Sintetizarea unor informatii menite sd construiasca si si elaboreze
strategiile de eficientizare a atacului in tenisul de masa;

v Adaptarea unui instrument de inregistrare a datelor de tip audio-video
full hd pentru eficientizarea atacului cu un soft de analiza biomecanica,

v’ Relationarea cu specialistii din domeniu pentru obtinerea de informatii
menite sa construiasca strategiile de eficientizare a atacului cu topspin si
retopspin;

v Sintetizarea particularititilor individuale specifice junioarelor II (13-15
ani);

v" Cunoasterea instrumentarului de lucru pentru aceasta etapa de cercetare
din punct de vedere motric si somatic constituit din probe de control, aparatura
audio —video si soft de interpretare a datelor, precum si oportunitatea folosirii
lor.
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8.5 Sarcinile
v’ Verificarea proiectarii didactice a sistemului de antrenament pentru o
luna de zile utilizat pentru eficientizarearea atacului cu topspin si retopspin;
v’ Verificarea utilitatii sistemului de inregistrare audio-video full hd si a
softului de analiza biomecanica Dartfish 360s;
v" Cunoasterea subiectilor, a oportunitatilor probelor de control privind
evaluarea tehnico-tactica si a capacitatilor motrice.

8.6 Metodele si tehnicile de cercetare

In cadrul acestei cercetiri de explorare am folosit urmatoarele metode si
tehnici :

studiul bibliografic;

observatia pedagogica;

convorbirea;

inregistrarii pe baza de chestionar de opinie;

logica;

statistico-matematica;

graficd computerizata.

ANENENENENENEN

CAPITOLUL 9

REFERIRI ANTICIPATE CU PRIVIRE LA POSIBILITATILE DE
FOLOSIRE A UNOR INSTRUMENTE DE LUCRU SI A
EXPERIENTEI DE SPECIALITATE

9.1 Organizarea cercetarii preliminare

In acest capitol vom supune atentiei un model de proiectare didactica
pentru o lund de zile menit sa eficientizeze atacul cu topspin si retopspin la
junioare 11 .
Programul de pregatire tehnico-tactic si fizic propus se desfasoara respectand
caracteristicile de varstd, nivelul de pregatire tehnico-tactic si al capacitatilor
motrice al junioarelor implicate in cercetarea noastra.

9.1.1 Subiectii

La punerea in practica a programului de pregatire au participat 3 sportive
practicante ale tenisului de masa de performanta din orasul Galati, in cadrul
salii de educatie fizicd a Colegiului National Costache Negri, cercetarea
preliminard realizdndu-se pe o masa de tenis model Tibhar Top aprobata
I.T.T.F.

Tot Tn acest capitol sunt prezentate instrumentele de masura adoptate sub
forma probelor de control.
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Tabel 1 Lista sportivelor participante la cercetarea preliminara

NR.CRT. | NUME /PRENUME

1 M.D
2 B.A
3 P.N

9.1.2 Perioada
La realizarea cercetarii preliminare in perioada martie-iulie a anului 2016
au participat 3 sportive practicante ale tenisului de masa de performanta din
orasul Galati, in cadrul salii de educatie fizica a Colegiului National Costache
Negri.

9.1.3 Logistica
Am utilizat un numar de 50 de mingi marimea 40+, 4 palete de tenis de
masa, 1 fileu, 1 counter, 1 ceas cu cronometru marca Casio, 2 mantinele marca
Butterfly, 1 camera de inregistrare audio-video, un soft de analiza biomecanica
Dartfish 360s, un compas antropometric, o banda metrica, MB60 instrument de
evaluare a frecventei cardiace si un cantar de evaluare a greutdtii corporale.
Tot in acest capitol sunt prezentate instrumentele de evaluare adoptate sub
forma probelor de control.

9.2 Desfasurarea cercetarii preliminare

Cercetareca preliminard s-a desfasurat pentru a verifica oportunitatea
utilizarii in demersul stiintific propriu-zis a unor mijloace performante de
evaluare, care sa sustind dorinta de ameliorare a capacitatii de performanta a
sportivelor. De aceea, am folosit in cadrul cercetarii preliminare probe de
naturd tehnico-tactica, motrice si mijloace diferite de recoltare a valorii
indicilor antropometrici si fiziologici cu care au evaluate aspecte comune
interesului nostru de cercetare cum sunt: deplasarea specifica tenisului de masa,
nivelul capacitatilor coordinative si a consoliddrii atacului cu topspin si
retopspin, toate acestea adaptate categoriei si nivelului de pregitire a
junioarelor implicate in cercetare .

9.2.1 Probele si testul de control specifice
Pentru o imagine cat mai clard a nivelului de pregdtire tehnico-tactic si
fizic am folosit Tn cadrul cercetarii preliminare probe de natura tehnico-tactica
si motrica unde au evaluate deplasarea specifica tenisului de masa, coordonarea
dintre analizatorul vizual si membrele superioare si consolidarea atacului cu
topspin si retopspin adaptate categoriei si nivelului de pregatire a junioarelor
implicate in cercetare.

9.2.1.1 Probe de control tehnico-tactice

16



[TEZA DE DOCTORAT: Strategii metodologice de eficientizare
a atacului cu topspin i retopspin la junioare in tenisul de )\

masal =

Pentru evaluarea factorului tehnico-tactic cu privire la atacul cu tospin si
retopspin am utilizat diferite tipuri de probe care utilizeaza in desfasurarea lor
topspinul si retopspinul adaptate categoriei si nivelului de pregatire a
junioarelor implicate in cercetare, acestea fiind:

1. Topspin si retopspin diagonal forhand din serviciu fara efect.

2.Topspin si retopspin diagonal backhand din serviciu fara efect.

3.Topspin si retopspin liber dirijat de la 2 m distanta de masa din serviciu
fara efect.

4. Topspin si retopspin realizat in linie si diagonal (Butterfly), aspect
stabilit inainte de inceperea evaluarii, in cadrul acestei testari de natura tehnico-
tactica folosind topspinul si retopspinul unul dintre executanti va trimite
mingea doar in diagonala mesei de joc, prima data lovind cu forhand-ul si apoi
cu reverul.

*Evaluarea s-a realizat utilizand un numar de 5 mingi, inregistrandu-se numarul
de schimburi(executii) pentru fiecare minge pusa in joc.

5. Multiball cu topspin si retopspin. Aceasta proba are drept scop
evaluarea topspinului de forhand si rever din minge cu efect de tip backspin si
a retopspinului executat cu forhand-ul si cu rever-ul din zonele aferente.

*Fiecare serie implica utilizarea a patru mingi si a zece astfel de serii,
luandu-se n calcul doar seriile in care toate cele patru lovituri au fost corecte
(nu s-au oprit in fileu si nu au depasit suprafata mesei de joc).

9.2.1.2 Proba si testul de control motrice

1. Toss Wall Test se realizeaza folosind o minge de tenis de camp care va
fi aruncata cu o mana si prinsa dupa ricosare cu cealaltd, fara ca ea sd atinga
podeaua, de la o distanta de 2 metri fata de un perete, intr-un interval de timp
de 30 de secunde. Se va inregistra numarul maxim de executii corecte.

2. Naveta ca proba se realizeaza prin deplasarea cu pas adaugat datorita
specificitatii sale 1n relatia cu aceasta disciplina sportiva. Am utilizat pentru
punerea in practicd a acestui test doud mantinele de tenis de masa cu
dimensiunea de 73 cm inaltime si 200 cm lungime dispuse la 3 metri una fata
de cealalta, executanta trebuind sd faca deplasarea cu pas adaugat intre cele
doua repere cu viteza maxima si sa atinga cu palma dreaptd mantinela spre care
se deplaseaza, Tnregistrandu-se timpul necesar pentru 6 astfel de actiuni
realizate.

*Fiecare sportiva a efectuat testul de doua ori la interval de 1 minut de
pauza intre ele.

9.3 Indicatori antropometrici si functionali necesari pentru analiza
biomecanica a topspinului si retopspinului

Evaluarea antropometrica sau examenul somatometric este o metoda de
evaluare a cresterii si dezvoltarii fizice bazata pe masurarea corpului uman si a
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indicilor somatici privind diferite segmente sau Tn totalitatea sa'2.

Avantajul prezentei metode 1l reprezintd evaluarea matematica
a rezultatelor , fapt care conferd un plus de obiectivitate si exactitate®®.

Inaltimea corpului, statura sau talia (T): se masoara intre vertex si talpi*.
Se noteaza rezultatul in metri®™

Tniltimea corpului in sezind sau bustul (B):este distanta dintre linia
ischioanelor si vertex la subiectul asezat pe scaun, cu spatele lipit de taliometru.

Se masoara cu taliometrul sau cu vergeaua antropometrica. Anvergura sau
deschiderea bratelor: intinse lateral, paralel cu solul, se masoara luand distanta
dintre varfurile degetelor mijlocii, Tn centimetriZ®,

Lungimea membrelor inferioare: se masoara la fel ca si lungimea
membrelor superioare cu ajutorul unei panglice metrice reprezentand diferenta
dintre staturd si bust, inegalitatea de lungime a membrelor inferioare fiind o
problema frecvent intAlnitd in perioada cresterii.’

Diametrul biacromial: se evaluecaza cu ajutorul compasului
antropometric, ale carui varfuri se ageaza pe marginea externa a acromioanelor,
reprezentand distanta dintre punctele distale.®

Diametrul bitrohanterian: se masoara cu compasul antropometric,
punand varfurile la nivelul punctelor trohanteriene, acest indicator apreciaza
largimea bazinului i se masoara pe plan transvers pe marginea antero-externa
a marilor trohantere.

Perimetrele membrelor superioare g§i inferioare: se determind cu
banda metrica la nivelul grosimii maxime a acestora®®.

Talie-Perimetrul abdominal minim, se masoard pe portiunea cea mai
subtire a trunchiului cu o panglica metrica.

Greutatea corporald (G): este un indicator al cresterii cantitative a
corpului, care se realizeaza prin cantarire, subiectul stand relaxat pe cantar
notandu-se rezultatul in kilograme, ea trebuie raportata la sex, varsta, inal{ime
si starea de nutritie.

Frecventa cardiaca F.C sau H.R(heart rate) reprezinta un indicator al
nivelului de efort realizat in cazul nostru de sportive, a tipului de efort si a
nivelului de pregatire din punct de vedere fizic si a ciclurilor cardiace realizate
in unitatea de timp.

9.4 Indicatori biomecanici ai atacului cu retopspin

12 1bidem1
13 Ibidem1
1 1bidem1
15 1bidem1
16 1bidem1
7 1bidem1
18 1bidem1
19 1bidem1
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Eficientizarea atacului cu topspin si retopspin necesitda o succesiune de
miscari generate de contractia si elongatia anumitor grupe musculare, evolutia
sferei tehnico-tactice in tenisul de masa actual necesitind o cunoastere
temeinica si corectd din partea antrenorilor si a sportivilor a modului de
executie si a biomecanicii aferente topspinului si retopspinului aspecte care sa
sustind eficienta atacului la cadete realizat utilizdnd aceste doud elemente
tehnice.

9.4.1 Indicatori biomecanici ai executiei retopspinului

Eficientizarea atacului cu topspin si retopspin necesitd o succesiune de
migcari generate de contractia si elongatia anumitor grupe musculare. Evolutia
sferei tehnico-tactice in tenisul de masa actual, reclama o cunoastere temeinica
si corecta din partea antrenorilor i a sportivilor a modului de executie si a
biomecanicii aferente topspinului si retopspinului.

Vom descrie biomecanica tehnicii de executie a retopspinului de forhand,
structurata pe trei parti in cazul unei jucatoare dreptace.

|. Pregatirea loviturii

Din pozitia fundamentala specifica tenisului de masa, stdnd cu picioarele
departate lateral in care cvadricepsii sunt tensionati datoritd semiflexiei
membrelor inferioare cu trunchiul usor Tnainte inclinat si membrele superioare
indoite la un unghi de aproximativ 90°, muschii lombari si gastrocnemieni de
asemenea tensionafi, se executd o rasucire a trunchiului spre dreapta prin
contractia dreptilor abdominali, elongarea muschilor oblici externi stangi si
contractia oblicilor externi drepti concomitent cu o flexie pronuntata (de
aproape 90° intre coapsa si gamba) la nivelul trenului inferior, cu incarcarea
musculaturii piciorului drept, membrul superior drept (in cazul dreptacilor) se
deschide la un unghi cuprins intre 110°-169° format de brat si antebrat printr-0
migcare de extensie a acestuia realizatd prin contractia tricepsului brachial,
bicepsul brachial fiind usor tensionat.

Muschiul pectoral drept realizeaza o miscare de elongatie favorizand
contractia musculaturii dorsale si a deltoidului posterior.

La finalul acestei parti a executiei trunchiul este rasucit astfel incat linia
umerilor devine perpendiculara pe cea a fileului de joc.
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Figura 2 Biomecanica retopspinului de forhand si rever

Lovirea propriu-zisd

Membrul superior care executa lovirea mingii se deplaseaza pe o directie
oblica ascendenta printr-o contractie rapida a bicepsului brahial, deltoidului
median, anterior si tricepsului la nivelul bratului concomitent cu a
brahioradialului, palmarului lung si a celor doi muschi flexori situati pe
antebrat. ITn momentul contactului cu mingea este important a se realiza o
miscare de aductie foarte energica la nivelul articulatiei pumnului pentru
imprimarea unui efect deosebit de rotatie spre inainte a mingii. ESte recomandat
ca, pana la momentul contactului cu mingea, musculatura sa fie usor tensionata
pentru a putea dezvolta vitezad in miscarea membrelor implicate in actiune, o
tensionare excesiva a sistemului osteo-musculo-articular aferent implicat fiind
contraproductiva.

Flexia antebratului pe brat se situeaza pe o plaja unghiulara cuprinsa intre
80° si 130°.

La nivelul trunchiului pectoralul drept se contracta rapid concomitent cu
elongatia musculaturii marelui dorsal, infraspinosului si rotundului mare
oblicii externi si dreptii abdominali impreund cu musculatura lombara
realizeaza o contractie rapidd inclinarea inainte se mentine, axa umerilor
ajungand paralela cu fileul.

Membrele inferioare realizeazd o miscare de extensie (indreptare) la
nivelul articulatiei genunchiului printr-0 contractie rapida a cvadricepsului
femoral, bicepsului femural si a semitendinosului, greutatea corporald facand
tranzitia de pe piciorul drept pe cel stang musculatura gambelor fiind supusa
unei tensiondri superioare.

Datorita accelerarii deosebite(explozive) a bratului de atac si a rasucirii
trunchiului, unii jucatori in momentul lovirii mingii efectueaza o desprindere a
unui membru inferior de pe suprafata de sprijin, acesta fiind de obicei cel pe
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care se face transferul greutétii corporale.

Finalul miscarii

Bratul de executie isi continud cursa ascendentd cu vitezd maxima,
miscarea finalizdndu-se la nivelul capului cu o franare realizata la nivelul
articulatiei scapulo- humerale a deltoidului si a muschilor flexori ai mainii de
joc, unghiul descris de antebrat si brat fiind cuprins intre 40°- 90°.

Musculatura din zona mediand a trunchiului ramane tensionata, bratul
stang flexat la un unghi de 90° cu bicepsul aflat in contractie izotonica,
echilibrand Tntregul corp.

La nivelul musculaturii trenului inferior se continud miscarea de extensie
la nivelul genunchilor, musculatura coapselor, gambelor si cea fesiera aflandu-
se in contractie izometrica.

CAPITOLUL 10

ANCHETA SOCIOLOGICA PRIVIND OPINIA SPECIALISTILOR
DESPRE ANTRENAMENTUL TOPSPINULUI SI RETOPSPINULUI

10.1 Organizarea, logistica si subiectii implicati in ancheta sociologica a
cercetarii preliminare

In activitatile motrice, principalele instrumente de masura sunt testul sau
proba si chestionarul, mijloace pe care le-am folosit n cercetarea noastra
stiintificd cu scopul de a obtine cele mai bune informatii, pe baza carora sa
operam pentru atingerea dezideratului nostru.

Am utilizat un set de 31 de intrebari specifice disciplinei tenis de masa,
concentrate pe sfera tehnico-tactica, a pregatirii fizice si a capacitatilor motrice
specifice pentru a identifica strategiile de antrenament pentru optimizarea
atacului cu topspin si retopspin la junioare, pe care I-am supus completarii unui
numar de 21 de antrenori implicati in pregatirea sportivilor de performanta si
inalta performanta in aceasta disciplina sportiva.

Acestad ancheta, pe baza de chestionar, S-a desfasurat pe o perioada de 3
luni (martie, aprilie si mai 2016), care a cuprins conceperea, verificarea,
aplicarea si completarea acestora. Pentru elaborarea acestui studiu si a
concluziilor ce reies in urma prelucrarii datelor obtinute, s-au folosit metoda
observatiei, studiul bibliografic, inregistrarea si metoda statistico- matematica.

Chestionarele au fost completate pe parcursul desfasurarii calendarului
competitional al Campionatului National de Junioare II de catre antrenorii de
specialitate, pe suport de hartie in format A4 si on-line in unele cazuri (4),
acestea din urma fiind ulterior listate, putand fi consultate in cadrul anexelor.
In perioada cuprinsi intre lunile noiembrie 2015 si octombrie 2016 am
desfasurat activitati legate de intocmirea Partii a-11-a.
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Tabel 2 Lista participantilor la ancheta sociala pe baza de chestionar
privind importanta elementelor tehnico-tactice topspin-retopspin si
identificarea strategiilor metodologice pentru eficientizarea acestora

Nr. Nume/Prenume Clubul Sportiv
Crt.

1 V.F L.P.S Constanta/Lotul national de senioare

2 A.P L.P.S Slatina/Lotul national de junioare

3 H.S L.P.S Constanta/Lotul national de juniori

4 .M C.S Pristavu Campulung/Lotul national de juniori

5 B.E L.P.S Bistrita/Lotul national de cadeti

6 D.A L.P.S Bistrita

7 P.V C.S.M Zalau

8 C.M C.S.M Moinesti

9 V.G Romgaz Medias

10 G.l C.S.S Odorheiul Secuiesc

11 B.D C.S.M Buzau

12 C.M C.S.M Giurgiu

13 S.C L.P.S Slatina

14 B.L Bucuresti

15 C.l C.S.S Buzau

16 S.D Electrica Sfantul Gheorghe

17 C.C T.T Verzuolo Italia

18 G.C C.S.S Craiova

19 I.D C.S.S Ramnicu Sarat

20 D.V Ramnicu Sarat

21 P.C S.C.M Pitesti

10.2 Continutul si rezultatele chestionarului de opinie

Intrebarile sunt cu predilectie legate de cele doui elemente tehnico-tactice
topspin si retopspin si atacul din tenisul de masa, pentru a identifica importanta,
apartenenta si cele mai bune strategii de eficientizare a atacului in jocul
junioarelor Il. Pentru analiza importantei topspinului si retopspinului si a
strategiilor metodologice, pentru eficientizarea atacului, am calculat
coeficientul de corelatie (ps) al lui Spearman pentru doua variabile ordinale.
Aplicarea testului alfa Cronbach nu a fost oportuna datorita numarului relativ
scazut de subiecti (21).Va prezentam cateva dintre intrebarile din chestionar si
raspunsurile specialistilor la acestea, analiza statistica a fost efectuatd folosind
programul de analizd computerizatd IBM SPSS Statistics versiunea 23.
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Tabel 3 Intrebarea nr. 8 din chestionar

RASPUNSURI PROCENTE
serviciul 19.04
joc de mijloc cu efect tip backspin

topspin 52.38
retopspin 4.76
blocajul

lobul

flipul 4.76
smash-ul

stopul

nehotarat 19.04

Deoarece valoarea ¥2 = 15,905, iar probabilitatea asociata acestei valori
este p = 0,003 < a = 0,05 (pragul de semnificatie); rezulta ca raspunsurile la
acesta Intrebare nu au aceeasi frecventd, iar antrenorii au o anumita preferinta.
Din statistica frecventelor observam ca antrenorii considera topspinul ca fiind
cel mai prolific element tehnico-tactic.

Tabel 4 Intrebarea nr. 9 din chestionar

RASPUNSURI PROCENTE
atac 90.48
aparare 4,76
nehotarat 476

Tabel 5 Tntrebarea nr. 11 din chestionar

RASPUNSURI PROCENTE
importanta 4.76
mai putin importanta 0
foarte importanta 95.23

Tabel 6 Intrebarea nr. 12 din chestionar
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RASPUNSURI PROCENTE
importanta 9.52
mai putin importanta

foarte importanta 90.47

Tabel 7 Intrebarea nr. 13 din chestionar

RASPUNSURI PROCENTE
detenta bratului de executiei 4.76
tehnica de executie 90.47

forta trenului superior

forta trenului inferior

starea de spirit

nehotaréat 4.76

Tabel 8 Intrebarea nr. 22 din chestionar

RASPUNSURI PROCENTE
In cadrul celor specifice 95,24
atacului
Specifice apararii 4,76

CAPITOLUL 11

VERIFICAREA POSIBILITATILOR DE ELABORARE A UNUI
PLAN DE ANTRENAMENT SPECIFIC ATACULUI CU TOPSPIN SI
RETOPSPIN LA JUNIOARE Il

11.1 Verificarea instrumentelor de inregistrare audio-video folosite
pentru obtinerea datelor necesare periodizarii si planificarii
antrenamentului jucatoarelor junioare

Tn acest capitol vom supune atentiei un model de proiectare didactica
pentru o luna de zile, menit sa eficientizeze atacul cu topspin si retopspin la
junioare Il. Programul de pregatire tehnico-tactic si fizic propus se desfasoara
respectand caracteristicile de varsta si nivelului de pregatire al junioarelor
implicate Tn studiu.
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La punerea in practica a programului de pregétire, in scopul eficientizarii
atacului cu topspin-retopspin la junioare au participat sportivele junioare Il
legitimate la C.S. Vointa din oragul Galati in cadrul sélii de educatie fizica a
Colegiului National Costache Negri pe mese de tenis model Tibhar Top
aprobate I.T.T.F, in lunile martie-iulie 2016.

Am utilizat un numar de 50 de mingi marimea 40+, 4 palete de tenis de
masa, fileu, 1 counter, 1 cronometru Casio G2900 si mantinele specifice
disciplinei, marca Butterfly. Pentru o analiza eficienta si o baza de date care sa
faciliteze observarea si imbunatatirea tuturor aspectelor de interes, am
prospectat oferta de aparatura de stocare a datelor audio-video existenta in
mediul on-line, cat si In magazinele de specialitate.

11.2 Propuneri privind planul de pregatire pentru junioare II in tenisul
de masa cu scopul eficientizarii atacului cu topspin si retopspin
La cercetarea stiintificd propriu-zisd ne propunem sd implicim un numar
cuprins intre 16 si 20 de subiecti, fete cu varsta cuprinsa intre 13 si 15 ani,
componente ale echipelor de junioare ale cluburilor din orasele Galati, Medias,
Moinesti, Targul Secuiesc, Giurgiu, Slatina si Pitesti.
In continuare va prezentam 1 lectie din microciclul de antrenament de

.....

obiectivului nostru in demersul stiingific propus.

Ramura de sport : TENIS DE MASA

Nivel de instruire: Junioare 11(Cadete)

Obiective curente:

Pregatire fizica- optimizarea detentei membrelor superioare si inferioare, a
deplasarii specific si a rezistentei

Pregatire tehnico-tactica- consolidarea atacului cu topspin si retopspin
Pregatire psihologica- stapanire de sine, dezvoltarea curajului si a
perseverentei

Tabel 9 Model de microciclu de antrenament de apropiere
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Ziua Parte a Mijloace utilizate Observatii
antrenamentul specificice
ui antrenamentului sportiv
Partea -Al.usoara 2’ , diferite Lectia 1
introductivi tipuri de mers 2°, diferite | Alergare cu:
tipuri de alergare; 5°/6’ -joc de glezne
-genunchii sus
-Sist. de actionare cu -pendularea  gambelor
caracter static si dinamic | Tnapoi
in scopul pregatirii -pas adaugat
sistemului osteo-musculo- | -pas incrucisat
articular pentru efortul -pas saltat
specific t.m.- 10’ -pas sarit
T:20° Ex. ptr.(cap si gat,trenul
superior, trunchi si
trenul inferior )
4-6s x 8r
[-50-60%
Partea 3’ Contre forhand
fundamentali 3’ Contre rever [-60-70%
— 3’ Topspin thd.
=z , .
2 3’ Topsin rever

4 >Contre linie fhd. si
rever

5’Contre intercalate cu
topspin efectuate cu fhd.
din diagonal rever

5” Top. cu retop. diagonal
cu fhd.

5’ Top. cu retop. din
diagonal rever

4’ Joc de mijloc cu
backspin si din semizbor

Pauza 10’
10+ 10’ Tema nr.1*

5’4+ 5’ Smash-uri din
mingi lobate cu

*efectuatd pe rand de
ambele partenere de joc
1-100%

**atat la procedeele de
atac cat si la cele de
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Imprimarea de efecte sau
fara efecte™*

10’ P.f.-2 x Circuit pentru
dezvoltarea fortei realizat
Cu greutatea corporala: 15-
20r flotari concomitent cu
indoiri alternative Tnainte
ale pic. din sprijin - 25-30r

Ridicari ale trunchiului
din culcat
dorsal(m.abdominali)+
25-30r

-extensii ale trunchiului
din culcat facial
(m.lombari) - 20/10*/10*

aparare 1-100%

Se efectueaza 3-4 astfel
de circuite ,pauza Tntre
exercitii este de 30°°-1’
lar intre circuite 2-3°

I- 75%

*brat si picior opus

semigenoflexiuni 24r-24sec
(izotonie/izometrie) izometrie cu picioarele
n semiflexie
T: 85’ 1-75%
Partea de 10’ al.usoara + 3-5’ 1-50%-60%
incheiere stretching
T:13’-15
Tt.-120°

Nota: intr-o saptamana numarul total de lectii de antrenament este de 6 cu 2
ore aferente fiecarui sesiuni de pregatire, intensitatea situdndu-se n jurul

valorii de 70%.

CAPITOLUL 12

CONCLUZIILE CERCETARII PRELIMINARE

In cadrul cercetrii de explorare si verificare a oportunititii instrumentelor
de lucru efectuate, am identificat impreund cu specialistii in domeniu
strategiile, metodele si mijloacele optime pentru eficientizarea atacului cu
topspin si retopspin la junioare 11 pe care ne propunem a le folosi programul de
pregatire necesitind modelarea si individualizarea pentru aceasta categorie de
varsta si 1n directia consolidarii atacului.

Am reusit sa acoperim un volum semnificativ de informatii menite sa
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sustina crearea celor mai bune strategii metodologice de eficientizare a atacului
Ccu topspin si retopspin. Prin demersurile si actiunile initiate am identificat
instrumentarul de lucru optim pentru evaluarea antropometrica, biomecanica si
tehnico-tactica, constand in aparatura audio-video, softul de evaluare
biomecanica si statistico-matematic de analiza si interpretare a datelor.

Proiectarea didactica pentru modelul de antrenament de pregatire tehnico-
tactic si fizic, cercetarca sociologica pe baza de chestionar, participarea la
competitii, cursuri de perfectionare al antrenorilor si congrese de specialitate
ne-au creat o perspectiva favorizanta realizarii interesului cercetarii noastre
stiintifice.

v' Studiul pe baza de chestionar a scos in evidentd in urma interpretarii
pe baza formulelor statistico-matematice (coeficientul de corelatie a lui
Spearman, hi-patrat) importanta topspinului si a retopspinului, a pregatirii
tehnico-tactice si fizice regulate in eficientizarea atacului cu topspin si
retopspin la junioare Il, precum si faptul ca cel mai prolific element tehnico-
tactic din tenisul de masa este topspinul si in atac topspinul de forhand.

v" De asemenea in opinia specialistilor semidistanta a fost desemnata ca
fiind optima in executia si perfectionarea retopspinului.

v Evaluarea somatica, tehnico-tactica si motrica ne-a ghidat catre o
imagine mai clard vis-a-vis de instrumentele si testele cele mai indicate a fi
folosite Tn cercetarea propriu-zisa.

v Consideram ca instrumentele de lucru pe care le-am propus si utilizat
pentru cercetare reprezintd o oportunitate pe directia interesului nostru
stiintific, dar vom continua sa imbunatatim nivelul de fiabilitate si performanta
al acestora in cazul in care situatia 0 va cere; astfel am identificat necesitatea
folosirii unui sistem de monitorizare a frecventei cardiace cu banda elastica
montat la nivelul muschilor pectorali si conectat la un ceas care permite
Tnregistrarea in timp real, cel cu aplicare la nivelul poignet-ului(MB 60) nefiind
util directiei noastre de cercetare. In urma analizei si a interpretirii rezultatelor
obtinute Tn urma completarii chestionarului de catre cei 21 de specialisti
intervievati, am selectat ca linii directoare pentru indeplinirea scopului
cercetdrii noastre urmatoarele aspecte:

- peste 95% dintre specialisti considera pregatirea fizica ca avand o
pondere semnificativa in optimizarea atacului, pregatirea tehnico-tactica fiind
cotatd cu 90,47% ca importanta, ceea ce ne determind sa concluzionam ca cei
doi factori sunt cheia reusitei pe calea optimizarii atacului;

- Antrenarea zilnica a celor doua clemente este sustinuta de 57,14%
dintre specialisti, aspect care rezulta din raspunsurile celor intervievati, opinie
pe care o Tmpartasim in totalitate recomandand a fi pusa in practica;

-Tn castigarea unui schimb de mingi din cadrul unei partide, topspinul
detine o pondere de 60% ca importanta, conform optiunii antrenorilor, 42,85%
dintre acestia votand in acest sens, acelasi procent dintre specialisti mentionand
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ca retopspinul are o influentd de 50% pe aceeasi directie;

- Conform opiniei specialistilor (100%), cele mai multe atacuri se
initiaza cu topspinul de forhand, acestia considerand ca fiind si elementul care
creeaza dificultate mai mare adversarului comparativ cu cel de rever (85,71%),
aspect care ne determind sa acordam o atentie sporitd optimizarii atacului cu
forhandul:

- Dezvoltarea capacitatilor motrice pe directia capacitatilor coordinative
in regim de viteza-forta;

- Pentru un procent de reusita ridicat al atacului cu topspin - retopspin
sd se realizeze lovirea mingii inaintea trunchiului, executia fiind dirijatd in
diagonala;

Planul de antrenament utilizat in aceastd etapa de cercetare ne-a creat
oportunitatea validarii sale in scopul adoptarii sale in strategia noastra de
eficientizare a atacului cu topspin si retopspin la junioare, utilizarea probelor
motrice §i tehnice Toss Wall Test, Naveta, Mir si Butterfly, Topspin cu
Retopspin pe diagonal, fiind de bun augur.

PARTEA alll-a

CERCETARE EXPERIMENTALA PRIVIND APLICAREA
STRATEGIILOR METODOLOGICE PENTRU EFICIENTIZAREA
ATACULUI CU TOPSPIN SI RETOPSPIN LA JUNIOARE I1 TN
TENISUL DE MASA

Prin cercetarea prezentatd in aceasta parte a lucrarii, dorim sd verificim
ipotezele cercetarii noastre de tip experimental, utilizand mijloace si metode de
actualitate de eficientizare a atacului la aceasta categorie de varsta denumita
Junioare Il, prin optimizarea biomecanicii elementelor tehnice topspin si
retopspin. Astfel, vom pune in practica un program de pregatire tehnico-tactic,
de pregatire fizica si de refacere, care sa faciliteze educarea capacitatilor
motrice specifice si eficientizarea biomecanicii executiilor in sensul optimizarii
acestora, toate realizate in cadrul programului competitional anual alcatuit din
structuri precum micro si mezocicluri. Pentru verificarea stadiului initial si final
al capacitatilor motrice specifice si al performantei tehnico-tactice, din punct
de vedere al executiei topspinului si retopspinului, am utilizat si conceput probe
de control motrice si tehnico-tactice care au evidentiat nivelul initial si cel final
al sportivelor, datele obtinute fiind inregistrate si apoi prelucrate cu ajutorul
unor programe specializate de biomecanica Dartfish 360s si analiza matematica
SPSS versiunea 23.

CAPITOLUL 13
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CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII EXPERIMENTALE

13.1 Premisa

Cunoscand nivelul de exprimare in joc, vom putea identifica si folosi cele
mai performante strategii metodologice, de pregatire fizica si tehnica inglobate
intr-un program de pregatire anual, pentru eficientizarea atacului in jocul
junioarelor II validat prin performantele crescute in cadrul campionatelor
nationale individuale si pe echipe, materializate intr-o pozitie superioara in
clasamentul oficial al categoriei.

Prin demersul nostru stiintific de tip ameliorativ ne incadram in tendinta
actuala de dezvoltare a tenisului de masa, efectudnd o cercetare cu privire la
tehnica, tactica s1 biomecanica.

13.2 Scopul
Scopul este conceperea unui program de eficientizare a atacului cu topspin
si retopspin 1n tenisul de masa, materializat in cresterea indicilor nivelului de
exprimare tehnico-tactic la aceasta categorie de varsta prin adoptarea unor
metode, mijloace de corectie si eficientizare a biomecanicii favorizante
performantei.

13.3 Ipotezele cercetarii experimentale

v' Aplicand strategii din punct de vedere metodic si eficientizand
biomecanica, vom optimiza atacul cu topspin si retopspin la junioare II, marind
eficienta atacului in jocul de tenis de masa .

v’ Utilizarea unui soft de analizd biomecanica si evaluare a vitezei de
executie pentru atacul cu topspin si retopspin va ajuta intelegerea aspectelor
favorizante si perturbante executarii performante a procedeelor tehnico-tactice.

v" Comparand executiile biomecanice ale celor doud procedee din atac
in cadrul testarilor initiala si finala ale jucdtoarelor apartinand acestei categorii,
vom putea aprecia nivelul atins de subiectii nostri s1 vom contribui la crearea
unui model optim de executie si a unei strategii metodologice de eficientizare
a topspinului si retopspinului la junioare II.

v’ Valabilitatea conceptiei programului nostru de antrenament din cadrul
macrociclului competifional pentru eficientizarea atacului privit ca mod de
organizare a structurilor specifice periodizarii antrenamentului, cat si a
mijloacelor si metodelor utilizate pentru optimizarea biomecanicii executiei
topspinului  si  retopspinului  va ameliora performanta subiectilor
experimentului.

13.4 Obiectivele
v Conturarea aspectelor principale necesare instruirii tehnice in tenisul
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de masa juvenil;

v' Sintetizarea unor informatii in urma testarii intiale folosind mijloace
performante de Inregistrare i analiza menite sd indice nivelul de dezvoltare a
fazei de atac cu topspin si retopspin la cadete;

v Obiectivarea datelor de tip somatic, al executiilor si a reusitelor
tehnico-tactice, a nivelului capacitatilor motrice specifice si indicilor
functionali pentru prelucrare si interpretarea statistico-matematica a acestora;

v' Identificarea de corelatii care sa conduci la crearea unui model optim
de eficientizare a atacului;

v Relationarea cu specialistii din domeniu pentru obtinerea de informatii
menite sd construiascd strategiile de eficientizare a atacului cu topspin si
retopspin.

13.5 Sarcinile

v Crearea unui program de pregatire tehnico-tactica si de pregatire fizica
pentru a fi pus in practica in cadrul grupei experiment cu scopul eficientizarii
fazei de atac cu top.-retop.;

v" Aplicarea lui judicioasa conform proiectarii didactice elaborate;

v' Utilizarea unui program de analizd din punct de vedere biomecanic a
topspinului si retopspinului,

v' Identificarea celor mai performante executii si crearea unui model pe
aceasta directie;

v" Implicarea unui numar cit mai mare de subiecti in programul de
testare si experimentare;

13.6 Metode si tehnici de cercetare

Pentru realizarea demersului nostru stiintific, am utilizat o serie de metode
si tehnici de cercetare menite sd ne ofere directii propice si obiective necesare
atingerii dezideratului nostru de tip ameliorativ, prin obiectivitatea prelucrarii
datelor furnizate de mijloacele tehnice si metodice utilizate.

In continuare vom enumera si apoi vom explica metodele si tehnicile
folosite pentru desfasurarea experimentului :
Mmetoda observatiei pedagogice;
metoda convorbirii;
Metoda Inregistrarii de tip audio-video §i prin masurdtori antropometrice;
metoda experimentului psiho-pedagogic de verificare si ameliorare;
metoda logica;
metoda statistico-matematica;
metoda grafica-computerizata,

AN N NN R

CAPITOLUL 14
MANAGEMENTUL SI DESIGNUL EXPERIMENTULUI
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PEDAGOGIC DE VERIFICARE

14.1 Managementul demersului experimental

Aceasta actiune a avut menirea credrii unei baze reale de actiune, constand
Tn procurarea atat a materialului uman necesar cercetarii, logisticii, cat si a
mijloacelor financiare pentru punerea in practica a experimentului nostru.

De asemenea, s-au stabilit de comun acord perioadele de testare si modul
de lucru pe perioada cuprinsa intre acestea si am consultat tehnicienii cu privire
la conginutul testarilor pentru o alegere optima a probelor, cu scopul evidentierii
aspectelor de naturd tehnico-tactica si fizica.

In scopul acumuldrii unor cunostinte teoretice si practice care si
favorizeze o cunoastere aprofundata a interesului nostru de cercetare, am fost
implicati intr-o serie de activitati care au constat in congrese dedicate educatiei
fizice si sportului, workshop-uri, competitii sportive de tenis de masa si
conceperearea unor articole stiintifice de specialitate.

In perioada cuprinsi intre lunile octombrie 2016 si octombrie 2017 am
desfasurat urmatoarele activitati legate de intocmirea Partii a-111-a, in vederea
finalizarii cercetarii stiintifice Teza de Doctorat, conform Diagramei Gantt .

VI-perioada 11.03.2017 am participat in calitate de antrenor cu echipa

de senioare C.S VOINTA GALATI la Campionatul National Echipe Seniori
Divizia A/ Play out-retur, in confruntarea cu echipa L.P.S Constanta, etapa
finalizata cu victoria echipei galatene (scor final 5-1, in tur 2-5)) si ramdnerea
in acest esalon de frunte al tenisului de masid romdnesc, competitie
desfasuratda in localitatea Galati — Sala de Educatie fizica si Sport Florin
Balais a Universitatii ,,Dundrea de Jos” .

VII-28/30.04 2017 Participarea si calificarea la Campionatul National
Individual a sportivelor junioare II pe tabloul principal al competitiei,
desfasurate la Dumbravita- judetul Timis

X-10.05. 2017 Co-organizator al concursului de tenis de masa studentesc
desfasurat sub egida L.S.G Olimp la Universitatea ,, Dunarea de Jos” din
Galati.

14.1.1 Subiectii

Cercetarea experimentala de ameliorare s-a realizat pe un grup de 20 de
subiecti (sportive junioare II) care a fost impartit in 2 grupe, unul de experiment
si celalalt de control a cate 10 subiecti fiecare si care au constituit obiectul
testarilor, strategia de eficientizare a atacului prin actiuni de naturad
biomecanica, tehnico-tactica si fizica fiind aplicata doar in cazul subiectilor din
grupul experiment.

Ambelor grupe li s-au aplicat aceleasi masuratori si teste functionale.

Perioada de pregatire si testare a fost desfasurata de-a lungul unui sezon
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competitional cuprins intre lunile august 2016 si mai 2017.
14.1.1.1 Subiectii componenti ai Grupei de experiment

Aceasta grupa a fost alcatuita din sportive apartinand unui numar de patru
cluburi sportive de tenis de masa, care au Iintrunit conditiile necesare
inregimentarii lor in cercetarea noastra, ele fiind supuse strategiei noastre de
eficientizare a atacului, toate actiunile intreprinse pentru atingerea scopului
nostru fiind puse 1n practica de cele 10 componente ale grupei experiment.

Tabel 10 Componentele Grupei de experiment

Columnl | ™ |Column2 | ™ |Column3 | ™ |Column4 "|Column5 ¥ |Column6 | ™

Nr.crt. Nume Profilul Membrul de joc Pozitia in
Prenume |de joc utilizat clasament

1/M.D. OFENSIV DREPTACE 21

2|B.A. OFENSIV DREPTACE 34

3|R.D. OFENSIV DREPTACE 10

4|T.0. OFENSIV DREPTACE 49

5[C.M. OFENSIV DREPTACE 80

6|N.V. OFENSIV DREPTACE 26

7|N.B. OFENSIV DREPTACE 61

8|R.E. OFENSIV DREPTACE 33

9|S.R. OFENSIV DREPTACE 94

10(1.M. COMPLET |DREPTACE 8

14.1.1.2 Subiectii componenti ai Grupei de control

Din cadrul acestei grupe au facut parte jucatoarele enumerate in tabelul
35 apartinand unui numar de patru cluburi sportive care au intrunit si acceptat
conditiile si colaborarea pentru desfasurarea cercetarii noastre.

In cazul acestei grupe, s-a efectuat doar testarea initiald si cea finala,
nefiind aplicata din partea noastra nici o strategie de eficientizare a atacului cu
topspin §i retopspin.

Rezultatele obtinute din datele prelevate de la acestea au fost comparate
cu cele ale grupei experiment pentru a identifica eficienta atacului si
oportunitatea utilizarii strategiilor noastre de natura metodica.

Pentru participarea in cadrul cercetarii stiingifice efectuata sub tutela
[.0.S.U.D. Bucuresti a fost completat un acord scris de catre parintii sportivelor
care se vor regasi in anexele tezei.

Tabel 11 Componentele Grupei de control
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Columnl| = |Column2| ~ |Column3| ~ |Column4  ~ |Column5 v |Column6| ~
Nr.crt. Nume Profilul Membrul de joc Pozitiain

Prenume |de joc utilizat clasament
1|P.R. OFENSIV DREPTACE 37
2|0.K. OFENSIV DREPTACE 20
3(D.C. OFENSIV DREPTACE 7
4|R.1. OFENSIV DREPTACE
5/M.D OFENSIV DREPTACE 79
6(P.ALX. OFENSIV DREPTACE 57
7|P.AND. OFENSIV DREPTACE 35
8|S.D. OFENSIV DREPTACE 133
9(M.D OFENSIV DREPTACE 76

10|C.R. COMPLET |DREPTACE 9

Tn continuare vom prezenta, in tabelul 36, modul de incadrare pe grupe de

varsta si denumirea categoriilor conforme cu termenii utilizati de Federatia de
specialitate.

Tabel 12 Incadrarea sportivilor in competitii in functie de varsta

biologica
Nr. Denumirea categoriei conform Varsta participantilor
crt. terminologiei F.R.T.M.
1 | Seniori Tncepand cu varsta de
19 ani
2 | Juniori | 16-18 ani
3 [ Juniori Il 13-15 ani
4 | Juniori Il 11-12 ani
5 | Juniori IV 8-10 ani
14.1.1.3 Locul

Cercetarea stiintifica de ameliorare s-a desfasurat in cadrul a opt cluburi

din tara care au in componenta loturilor feminine jucdtoare care intrunesc
conditiile participdrii la categoria junioare II, acestea fiind:

- C.S. VOINTA GALATI, C.S.S. SLATINA, S.C.M. PITESTI, A.C.S.M.

DUNAREA GIURGIU, C.S.M. GIURGIU , C.S. ROMGAZ MEDIAS, C.S.S.
MOINESTI, LT.N.M. TARGUL SECUIESC

14.1.1.4 Perioada
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Incepand cu sfarsitul lunii august 2016, a debutat perioada dedicata
cercetarili propriu-zise finalizata la jumatatea lunii octombrie 2017 si care a
cuprins testarea inifiald, elaborarea programelor de pregatire pentru grupa
experiment, parcurgerea calendarului competitional, testarea finala, editarea de
articole stiintifice si a raportului de progres aferent acestei etape, Th vederea
sustinerii, precum si alte activitati utile tezei noastre.
14.1.1.5 Logistica demersului experimental

Pentru realizarea cercetarii experimentale de ameliorare am utilizat o serie
de mijloace apartinand atat specificului acestei discipline sportive, cat si altor
domenii de activitate, precum statistica matematica, programare, medicina si
inregistrare audio-video menite sa favorizeze o buna desfasurare a activitatii,
dar si o calitate superioard inregistrarii, prelucrarii si evaludrii datelor si
actiunilor intreprinse.Vom enumera 0 parte din ce am folosit in cercetarea
noastra stiintifica pentru o mai buna evidentiere :

v" Soft de analiza biomecanica Dartfish 360s
Programul de analiza a datelor recoltate IBM SPSS Statistics 23
Program de operare Windows 10 Pro
Inregistrarile de tip audio-video si foto- Panasonic model HC-V380 Full
HD Wireless
Evaluarea frecventei cardiace s-a realizat cu aparatul marca, Garmin 350
Forruner cu centura de monitorizare a frecventei cardiace si Garmin
Forruner 250 cu senzor optic de estimare a F.c.
v" Mingi de tenis de masa din plastic cu dimensiunea de +40 ( 40,25 mm)
marca Donic in numar de 40 de bucati
v Compas antropometric

v' Banda metrica

v Sala de Educatie fizica si Sport a C.N COSTACHE NEGRI din
Galati,Slatina,Giurgiu,Pitesti,

v’ Sala de tenis de masa din Medias, Tirgul Secuiesc

AURNEN

<

14.2 Designul demersului experimental

Aceasta cercetare a avut drept scop identificarea strategiilor de
eficientizare a momentului de atac cu topspin sau retopspin prin optimizarea
acestor elemente tehnico-tactice la junioarele II din tenisul de masa, in cadrul
acesteia folosindu-se un program de pregatire tehnico-tactic si fizic alaturi de o

Ea s-a realizat pe parcursul unui sezon competitional si a solicitat atat
jucdtoare din primele 10 clasate, cat si din celelalte zone ale clasamentului care
manifesta atat un profil ofensiv, cat si complet (defensiv-ofensiv).

Pentru optimizarea atacului, s-au utilizat din cadrul registrului tehnico-
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tactic toate elementele apartinand acestei discipline, cu accent pe cele de
topspin si retopspin, nefiind neglijate cele de aparare, considerand ca o
consolidare a acesteia va aduce calitate exprimadrii in joc In general.

S-au utilizat un test si o probd pentru evaluarea capacitatilor motrice:
capacitate coordinativa si viteza (Toss Wall Test si Naveta), iar pentru nivelul
de exprimare tehnico-tactic (Topspin si retopspin diagonal Forhand si Rever,
Butterfly si Multiball training), toate avand rolul de a scoate in evidenta valori
si aspecte de natura relationala care sa fie valorificate in interesul demersului
nostru de tip experimental ameliorativ.

14.2.1 Masurarea, aprecierea si evaluarea initiald a subiectilor (T.1)

Aceasta etapa realizata in cadrul cercetdrii noastre a cuprins evaludri de
natura antropometrica, a capacitatilor motrice (capacitati coordinative si viteza)
si tehnico-tactica prin care am stabilit datele initiale de cercetare in cadrul
ambelor grupe de studiu, ele oferindu-ne posibilitatea atit a comparatiei
nivelului initial, cat si a adoptarii celor mai indicate strategii de implementare
cu rol important in desfasurarea ulterioara a cercetarii de tip ameliorativ. Va
vom prezenta datele obfinute la aceastd testare si aspectele care reies din
interpretarea acestora in cazul celor doua grupe.

Tabel 13 Valorile medii realizate de Grupa experiment la evaluarea
tehnico-tactica si a capacitatilor motrice specifice la T.I.

Caracteristica analizata Minim Maxim Valoa_r ea| Deviatia

medie standard
Toss wall test -repetari 17 26 21.50 3.240
Naveta -secunde 6.72 8.67 7.529 0.52221
Top.+retop. diag.fhd.-executii 14.0 30.0 21.40 5.1897
Top.+retop. diag.rev.-executii 5.0 49.0 16.50 15.7709
Butterfly diagonal -executii 5.0 18.0 10.20 3.9665
Butterfly linie -executii 4.0 21.0 9.80 5.0288
Multiball top.retop. -executii 0 6 1.90 1.853

14.2.1.1 Masurarea indicilor antropometriCi(T.I si T.F)
In cadrul acestor evaluiri s-au efectuat masuritori de naturd

antropometrica la ambele grupe de cercetare cu scopul obtinerii de date menite
sa evidentieze nivelul de dezvoltare corporald si pentru a identifica posibile
corelatii intre acesti indici si eficienta n atacul cu topspin si retopspin.
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VALORILE EXAMENULUI SOMATOMETRIC LA GRUPA EXPERIMENT
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Figura 3 Valoarea indicilor antropometrici ai Grupei experiment la T.1
si T.F

Masuratorile s-au efectuat din pozitie ortostatica si din asezat pe scaun,
folosind un céntar, ruleta, compas antropometric si banda metrica pentru
evaluarea diametrelor membrelor superioare, inferioare, talie, greutate,
indltime, diametrul biacromial, etc.
14.2.1.2 Evaluarea capacitatilor motrice si tehnico-tactice prin
probe de control

Tenisul de masa de performanta este caracterizat de combinatia a doua
capacitdfi motrice, si anume: a capacitdtilor coordinative in regim de viteza,
nivelul ridicat al indicilor acestora fiind o conditie ,,sine-qua-non” pentru
sportivii de performanta practicanti ai acestei discipline.

In acest sens am utilizat un test si o probid de evaluare menite si
evidentieze nivelul de dezvoltare a celor douda capacitati motrice si a
combinatiei acestora, acestea fiind Toss Wall Test si Naveta.

Nivelul de exprimare tehnico-tactic al sportivelor implicate Tn cercetare
privind executia topspinului si al retopspinului s-a realizat utilizand 5 probe la
masa de joc in care topspinul a fost realizat atat din minge cu efect, cat si din
minge fara efect, prin probe pe care le vom descrie in cele ce urmeaza:
Butterfly, Topspin si retopspin diagonal forhand, Topspin si retopspin diagonal
rever, Multiball topspin si retopspin.
14.2.1.3 Teste functionale

Evaluarea s-a efectuat dupa cinci serii de mingi, pentru fiecare tip de
lovitura si cu un aparat marca MBO 60 pozitionat in zona articulatiei pumnului
pe partea exterioara a antebratului sting, Garmin Forruner 350 cu centurd de
monitorizare a frecventei cardiace si Garmin Forruner 250.

Aceste evaluari au fost aplicate ambelor grupe.
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Valorile F.C pentru acest procedeu se situeaza in intervalul(160-162 b/min), in
cazul grupei experiment la procedeul TOP.FHD. , aflandu-se in zona efortului
de tip mixt aerob-anaerob, diferenta intre cele doua grupe in cazul executiei
acestui procedeu fiind de 1,12%.

Valorile F.C pentru TOP.REV. se situeaza in intervalul(149-151 b/min),

n cazul grupei experiment, aflandu-se in zona efortului de tip aerob, diferenta
intre cele doua grupe in cazul executiei acestui procedeu fiind de 1,34%.
Tn cazul procedeului RETOP.FHD. ne situdm la o valoare mai mica a efortului
depus de junioare, comparativ cu executia topspinul de forhand, cu o valoare a
F.C.(155-158 b/min), diferenta intre cele doua grupuri pentru acest procedeu
fiind de 1,03%.

In cazul procedeului RETOP.REV. ne situim la o valoare mai mici a
efortului depus de junioare, comparativ cu executia topspinul de forhand, cu o
valoare a F.C.(148-150 b/min), diferenta intre cele doua grupuri pentru acest
procedeu fiind de 1,07%.

14.2.2 Proiectarea didacticd a pregatirii realizatd in functie de calendarul
competitional al junioarelor 11

In cadrul experimentului nostru de tip ameliorativ am utilizat o periodizare
multipla pentru a favoriza economisirea resurselor energetice ale organismului,
ludnd Tn considerare mai multe aspecte, cel mai important fiind varsta
subiectilor nostri si a obiectivelor de performantd din cadrul calendarului
competitional.

Aceasta periodizare am realizat-o in concordantd cu specificul disciplinei
sportive tenis de masa, calendarul competitional, obiectivele noastre de
performantd, precum si de caracteristicile sportivelor noastre apartinand
categoriei junioare II.

OBIECTIV DE LOC:

Ocuparea unei pozitii superioare in clasament la finele sezonului
competitional 2016-2017

OBIECTIVE DE INSTRUIRE:

Pregatire fizica- optimizarea capacitatilor coordinative in regim de viteza
si rezistentd concomitent cu dezvoltarea capacitatii de efort de tip aerob-
anaerob.

Pregatire tehnica- consolidarea elementelor si procedeelor tehnico-
tactice cu predilectie pe cele din atac (topspin,retopspin,smash, serviciu).

Pregdtire tactica- anticiparea actiunilor adversarelor in functie de
schemele tehnice utilizate pentru a favoriza atacul cu topspin si retopspin.

Pregdtire psihologica- stapanire de sine in situatiile favorabile adversarel,
stimularea creativitatii in joc si a curajului de a prelua initiativa in atac utilizand
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procedee specifice lui.

AN 2016 2017

LUNA DE ZILE Septembrie  Octombrie = Noiembrie  Decembrie  lanuarie  Februarie Martie ~ Aprilie Mai

MACROCICLUL

MEZOCICLUL

D N v v v v

PERIOADA 29.08/25.09 26.09/27.11 28.11/02.01 3.01/08.02 9.02/5.03 6.03/9.04  10.04/07.05
Figura 4 Macrociclul adaptat calendarului competitional al junioarelor

14.2.2.1 Macrociclul de antrenament

Aceastd formatiune din procesul de antrenament cu durata de 9 luni in
cazul cercetdrii noastre, aspect strans legat de calendarul competitional a
urmarit atingerea obiectivelor de performanta in cadrul competitiilor, educarea
capacitatilor motrice specifice disciplinei, dar si eficientizarea atacului cu
topspin si retopspin prin strategii metodologice de pregatire fizica si tehnico-
tactica.
Tabel 14 Periodizarea si planificarea pregitirii tehnico-tactice si fizice in

sezonul competitional pentru Grupa experiment

Macrociclul Pregatire Pregatire | Timp pregatire Total timp/
(9 luni de zile) tehnico- fizicd sportiva/ macrociclu
tactica (minute) factori zile/minute/ore
(minute) antrenament
(minute/ore)
Mezociclul nr.1 945 860 1805 +735
baza-dezvoltare
Mezociclul nr.2 3495 645 4140 +1050
competifional
Mezociclul nr.3 1625 460 2085 +735
compensare-stabilizare
Mezociclul nr.4 2290 285 2575 +1085
competifional
Mezociclul nr.5 1215 390 1605 +875
compensare-stabilizare
Mezociclul nr.6 2025 345 2370 +1785
precompetitional
Mezociclul nr.7 1352 245 1597 +840
competifional
Total 12925° 3230’ 16155’ 203723260/
minute/ore/procente (215 ore) (54 ore) (269 ore) (388 ore)
80% 20% 100%

Tn cadrul acestuia au fost cuprinse 7 mezocicluri desfasurate pe o perioada
de 9 luni de zile de antrenament, aferente celor mai importante competitii la
aceasta categorie de varstd, reprezentate de Cupa Romaniei, Campionatul
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National pe Echipe si Campionatul Nagional Individual.

14.2.2.2 Mezociclurile de antrenament

Reprezentand un element integrat al macrociclului de antrenament cu
orientare spre adaptarea organismului sportivului, atingerea parametrilor
optimi ai capacitatilor motrice si ai exprimarii tehnico-tactice sau ai refacerii
organismului, in cazul cercetarii noastre a avut o durata cuprinsa intre 4 si 8
saptamani si a Tnsumat 7 astfel de structuri menite sa realizeze obiectivele de
performantad ale sportivelor, cat si scopul nostru de eficientizare a atacului,
folosind cele 2 elemente tehnice specifice lui .

Acestea au fost constituite din perioada pregatitoare, competitionala si de
tranzitie adaptate ca volum, intensitate si complexitatea obiectivelor propuse
pentru fiecare dintre ele.

PLAN DE PREGATIRE PE MEZOSTRUCTURA
Ramura de sport: Tenis de masa

Perioada: Competitionala

Nivel de instruire: Junioare Il

OBIECTIVE DE INSTRUIRE:

Pregdtire fizica- mentinerea capacitatilor coordinative in regim de viteza
si rezistenta si a capacitatii de efort de tip aerob-anaerob la un nivel ridicat
specific competitiei.

Pregdtire tehnicd- consolidarea elementelor si procedeelor tehnico-
tactice cu predilectie pe cele din atac (topspin, retopspin, smash, serviciu).

Pregatire tactica- exersarea procedeelor tehnico-tactice prin teme similare
schemelor utilizate Tn partide pentru a favoriza atacul cu topspin si retopspin.

Pregatire psihologica- stapanire de sine in situatiile favorabile adversarei,
prin partide cu For (se ofera un avantaj de 2/3 puncte din startul fiecarui set).

“For’’ (cu handicap)- termen care semnificd in vocabularul specific
acestei discipline, favorizarea adversarei prin acordarea de puncte suplimentare

Pentru perioada de pregatire competitionald aferenta concursului Cupa
Romaniei pregatirea tehnico-tactica a totalizat 84,5% din timpul alocat iar cea
fizica de 15,5% , dintr-un total de 68 ore.

Tabel 15 Mezociclu de antrenament nr. 11 (26/09/2016 — 27/11/2016)
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| 11 (I | 1 | 11
Ziua Data Preg.
tehnico-
tactica/
Preg.fizica
Luni 265ept. 55°/30° 3 165°/20° |10 | 60°/25° | 17 60°/25°
Marti 27 60°/25° 4 | 75°/10 |11 75°/10 | 18 75°/10
Miercuri | 28 60°/25° 5 75°/10° | 12 75°/10 | 19 75°/10
Joi 29 60°/25° 6 | 75°/10° | 13 85’/ |20 85°/
Vineri 30 65°/20° 7 | 75°/10 |14 85’/ |21 85°/
Sambata |1 65°/20° 8 |65/20° |15 |20°/30% |22 | 35°/50°
Duminica | 20ct. Odihna 9 | Odihna | 16 | Odihna | 23 Odihna
I 11 I 1| | 11 | 11 | 1
240ct | 40°/45 | 31 | 70°/15° | 7 85°/ 14 85°/ 21 -
25 70°/15 | 1 85’ 8 85°/ 15 85°/ 22 20°/20%
’ Nov
26 70°/15 | 2 85°/ 9 85’/ 16 85°/ 23 20°/20%*
27 85°/ 3 85°/ 10 85°/ 17 55°/ 24 20°/20*
28 85°/ 4 85°/ 11 | 70°/15° | 18 - 25 35°/20%*
29 85°/ 5 |40°/15* | 12 | 70°/15°> | 19 | Cupa 26 50°/35°
Romaniei
Bistrita
128’/
30 Odihna | 6 Odihna | 13 | Odihna | 20 - 27 Odihna
Total 4118’
3473(84,5%)
/645°(15,5%)

*Antrenament cu o perioada de timp redusd, cuprinsa intre 60-90 de minute

Nota: Valorile din tabel au rezultat dupa scaderea a 35 de minute din timpul
total afectat lectiei, care includ 25° pregatirea organismului pentru efort,
influentarea selectiva a aparatului locomotor, revenirea organismului dupa
efort prin actiuni de stretching si alergare usoara, restul de 10’ fiind alocate
unei pauze de refacere.
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14.2.2.3 Microciclurile de antrenament

Aceasta parte din structura procesului de antrenament a cuprins un numar
de 6 lectii saptamanale, cu o zi de pauza pentru refacere in ziua de duminica,
fiind desfasurate de regula cu o durata de 120 de minute, fiecare alcatuita din
3 parti, respectiv: parte pregatitoare, fundamentala si de incheiere. El a avut
drept scop favorizarea realizarii obiectivelor de performanta si a eficientizarea
atacului cu topspin si retopspin la categoria de varsta denumita junioare II.

S-au utilizat lectii in cadrul carora metodele s1 mijloacele au fost orientate
spre adaptarea organismului la efort dupa pauza competitionala (perioada de
tranzitie), spre educarea capacitatilor motrice in special directionate spre
formele de manifestare a vitezeli, a capacitatilor coordinative precum si de forta,
de consolidare a executiilor tehnico-tactice din bagajul specific acestei
discipline, lectii mixte, de refacere, tehnico-tactice sau doar de pregatire fizica.

14.2.2.4 Lectiile de antrenament

Am folosit In perioada delimitatd de cercetarea noastra lectii de
antrenament, pentru refacere, de modelare si control, iar prin aceste lectii am
urmarit o imbunatatire a capacitatii de efort specific al sportivelor implicate in
cercetarea noastra, o consolidare a nivelului de exprimare in ambele faze ale
jocului, in special in atac, o pregatire pentru competitiile la care am participat
si o stimulare a sistemelor de refacere a organismului.

Volumul, intensitatea, complexitatea si densitatea impreuna cu mijloacele
si metodele utilizate constituind strategia noastra, au fost adaptate potentialului
sportivelor si etapelor periodizarii antrenamentului.

Tabel 16 Lectie de antrenament din perioada precompetitionala
Obiective operationale:
-consolidarea procedeelor topspin forhand, rever si a executiilor de topspin
cu forhand-ul din partea de rever;
-optimizarea vitezei de deplasare specifice (“’intoarceri/pendul’’), a vitezei
de executie si repetitie in regim de rezistenta.

Ziua Partea Sisteme de actionare Observatii
antrenamentului specifice
antrenamentului
sportiv
Partea -Al.usoara- 2’ , Exercitii pentru. cap si gat
introductiva diferite tipuri de mers | (aplecari,rasuciri,balansuri),
= 2’, pasi din scoala umeri: rotari inainte, Tnapoi
5 alergarii, sariturii si | s1 pe directii opuse
- aruncarii - 5’ antebrate: rotari ale
acestora si indoiri ale
-Sisteme de actionare | membrelor superioare
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cu caracter static si poignet: rotari si flexii ale
dinamic Tn scopul pumnilor pe diferite directii
pregatirii sistemului | zona lombara: aplecari,
osteo-musculo- rotari si extensii ale
articular trunchiului
,cardiovascular si coapse: semigenoflexiuni,
respirator pentru fandari inainte si lateral,
efortul specific t.m- | mentinere (20°°) in
10° semiflexie a membrelor
inferioare
T: 20° genunchi: rotari pe diferite
directii, picioarele aflandu-
se usor departate in
semiflexie
glezne: rotari spre exterior
st interior din stand pe un
picior ,celalalt indoit
gambe: treceri succesive in
stand pe varfuri urmate de
mentinerea pozitiei(20’")
*fiecare exercitiu se
efectueaza cu 4/6s x 8r,
1-50-60%
*Stretchingul se realizeaza
pe parcursul a 25-30
secunde pentru muschii:
deltoizi, anteriori si
posteriori ai coapsel,
lombari, pectorali si
palmari
Partea 2’ Contre forhand -Directia de trimitere a
fundamentala |2’ Contre rever mingii in cazul in care acest
3’+3” Topspin fhd. aspect nu este stipulat este
3’+3 Topsin rever pe diagonala mesei de joc
(2 ’+2’)Contre linie | (Cross).
thd. si rever Nota:pauzele intermediare
3’+3’Contre sunt realizate doar cét este
intercalate cu topspin | necesar sa se stranga
efectuate cu fhd.-ul | mingile, durata pe care o
din diagonal rever aproximam ca fiind de
3’ Joc de mijloc cu 45-1°.
efect de tip backspin
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si din semizbor I-70-80% pentru toate
3’ Retop. diagonal cu | actiunile tehnico-tactice de
fhd.-ul pregatire a principalelor
3’ Retop.cu thd.-ul in | procedee tehnice realizate
diagonal din zona pana la Pauza
rever
Pauza 10°
10°+10° Tema — 1-100%
Topspin cu reverul
din serviciu lung cu
efect in backhand,
urmat de topspin
cross cu fhd. din
blocajul partenerei
continuarea facandu-
se prin executii
alternative cu thd. si | * (serii de 100-120 de
rever(,,Pendul”) mingi)

Va fi realizata de ambele
10°’Multiball sportive cate 10 min.
training* fiecare.

*se realizeaza alternativ de

catre ambele junioare
Temanr. 3 1-100%
5’+ 5’ *seturi in care | *se realizeaza alternativ de
se finalizeaza atacul | catre ambele junioare
Ccu topspin sau
retopspin doar de
catre una dintre
jucatoare cealalta
putand prelua doar cu
blocaj sau retopspin
T: 95’

Partea de 10’ al.usoara, 1-50% | Se efectueaza exercitii de
incheiere + 3-5°, stretching elongare musculo-articulara
T:13°-15° pentru principalele lanturi
musculare implicate in efort
Tt.-120 minute calcaie, 25 sec.x fiecare.
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14.2.2.5 Mijloace de actionare

Pentru indeplinirea obiectivelor de performanta si optimizarea indicilor
factorilor de antrenament s-au folosit sisteme de actionare, mijloace si metode
specifice registrului tehnico-tactic, fizic, de refacere si teoretic.

Ele au fost utilizate in functie de perioada componentd a mezociclului
(pregatitoare, competitionala si de tranzitie) de categoria de varsta si forma
sportiva a junioarelor.

Pregatirea fizica specifica

Procesul de dezvoltare a capacitatilor motrice specifice disciplinei in sfera
careia actionam a fost realizat cu scopul indeplinirii obiectivelor de
performanta pentru fiecare dintre sportivele implicate in cercetare, urmarind in
acelasi timp si optimizarea unor combinatii ale acestor calitati regésite in
executia procedeelor de atac cu topspin si retopspin. Va prezentam cateva dintre
sistemele de actionare utilizate pentru educarea vitezei, a capacitatilor
coordinative, a combinatiei dintre cele doud, cat si pentru dezvoltarea fortei, a
rezistentei specifice si a supletei, acestea constand in:

v" deplasari laterale cu pas adaugat pe o distantd de 2 metri cu imitarea
loviturilor de topspin si retopspin de pe ambele parti realizate cu viteza
maxima;

v mentinerea pozitiei fundamentale adoptatd de fiecare sportiva timp de
10 de secunde urmata de doua deplasari cu pas adaugat finalizate cu saritura cu
genunchii sus si din nou mentinere in semiflexie a picioarelor;

v deplasiri laterale concomitent cu prinderea mingiilor lansate de
antrenor aflat la 1-1,5 metri distanta inaintea sportiveli, cu mainile n cazul celor
lansate la nivelul trunchiului si lovirea cu piciorul in cazul celor trimise mai jos
de nivelul bazinului. Mingile sunt dirijate aleatoriu si cu viteza si densitate
crescuta.

v’ exercitii de deplasare cu pas adaugat dus-intors realizate in viteza mare
la scara pentru educarea cordondrii membrelor inferioare (,,Scaritd”) cu
dimensiunea de 4 metri.

Pregatirea tehnico-tactica pentru topspin

v' Fiind una dintre cele mai prolifice elemente tehnico-tactice,
revolutionand si modernizand bagajul tehnico-tactic si desfasurarea jocului in
sine, acesta va primi o deosebitd atentie 1n perioada pregatitoare si una
speciald In cea competitionald. Va prezentam cateva dintre mijloacele utilizate:

v In perioada pregititoare se executa topspin cu forhandul si reverul in
diagonal si in linie din minge fard efect, returul facandu-se din blocaj si teme
de joc precum trimiterea in cross si linie din forhand cu forhandul si aceeasi
actiune din zona reverului cu reverul.

v' Tema de joc“Butterfly” din minge fard efect se realizeaza prin
trimiterea n diagonal sau doar in linie, aspect stabilit de la inceputul temei, una
dintre jucatoare efectuand topspin de pe ambele parti, cealaltd returnand cu
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blocaj sau retopspin.

v" Topspin din zona rever realizat cu reverul si forhand-ul in regim
alternativ din minge returnata prin blocaj si initiere din minge fara efect.

v" Topspin executat cu forhandul Tn cross, mijlocul mesei si rever din
minge cu backspin si din minge fara efect.

v" Topspin cu reverul in diagonal, cu forhandul in cross cu reverul linie
si intoarcere cu forhandul si liber dirijat in ,,fortd executat™.

v" Topspin cu reverul din minge cu backspin si din minge fara efect,
intoarcere cu executie de topspin forhand in diagonal urmat de topspin cu
forhandul din zona aferenta Iui in diagonal.

v' “Mir”: serviciu cu efect din orice zond a mesei de joc preluarea
facandu-se doar din reverul celui care executa topspin cu reverul, dupa doua
sau trei executii se realizeaza intoarcerea cu forhandul si topspin 1n diagonal
urmatoarea minge va fi trimisa prin blocaj(block) in linie, continuare cu topspin
forhand n diagonal urmat de joc liber dirijat.

Pregatirea tehnico-tactica pentru retopspin

Acest procedeu tehnico-tactic menit sa contracareze atacul cu topspin,
fiind mai dificil de executat decat acesta, datoritd combinatiei de efect si viteza
imprimata mingii (0 traiectorie neregulata — de tip foglia secca) din care se
executa retopspinul, necesitd o abordare atenta atat din partea antrenorului cat
si a sportivelor datorita eficientei sale in contracararea actiunilor de atac ale
adversarelor, modernitatii de exprimare tehnica in joc cat si economiei partidei
datoritd facilitarii castigarii punctelor in set. Va prezentam cateva dintre
mijloacele utilizate:

v'una din jucatoare trimite mingea cu forhandul in diagonal si linie, iar
cealalta trimite doar in forhandul partenerei, atat din rever cat si din forhand.

v’ cate doud lovituri dirijate pe aceleasi traiectorii enumerate la tema
anterioara

v’ topspin si retopspin liber dirijat

v" “Butterfly” realizata cu retopspin

v’ “Mir”’cu precizarea ca in momentul celei de-a doua lovituri cu topspin
de forhand continuarea va fi cu retopspin diagonal sau cu retopspin liber dirijat

v Multi-ball training realizat prin trimiterea mingii cu efect de topspin in
forhand si apoi rever urmata de o combinatie de doua-doua pe aceleasi directii

14.2.3 Masurarea, aprecierea si evaluarea subiectilor la T.F (grup de
experiment si grup de control)
Dupa perioada de pregatire competitionald, coroborata cu programul de
pregatire in vederea eficientizarii atacului cu topspin si retopspin implementat
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doar in cazul grupei experiment, am realizat testarea finald pentru a ne edifica
in legaturd cu nivelul atins de jucdtoarele noastre junioare II implicate, al
eficientei si al obiectivitatii alegerii strategiei metodologice alese pentru
directia noastra de cercetare.In continuare, vom prezenta o parte din datele
obtinute la testarea finala in cazul celor doua grupe supuse cercetarii.

Progresul realizat de Grupa experiment in cadrul evaluarii finale
comparativ cu T.I este de 15.76 %, luand in calcul faptul ca valoarea negativa
n cazul probei Naveta, reprezinta o crestere a performantelor motiv pentru care
am introdus-o pentru calculul matematic in zona pozitiva 9.43%.

Progresul realizat de Grupa control in cadrul evaluarii finale comparativ
cu T.I este de 6.34%, luand in calcul faptul ca valoarea negativa in cazul probei
Naveta reprezintd o crestere a performantelor, motiv pentru care am introdus-0
pentru calculul matematic in zona pozitiva 3.74%.

Tabel 17 Comparatie privind valorile initiale si finale obtinute de Grupa
Experiment in cadrul testarilor aplicate

Nr. Media Media Diferenta
Caracteristica analizata/Probe subiecti | valorilor la | valorilor fa
Tl laTFE procentuala
TOSS WALL TEST-repetari 10 21.50 24.40 13.488%
NAVETA - secunde 10 7.529 6.819 -9.430%
TOP.+RETOP. DIAG.FHD.- nr. 10
executii 21.40 24.20 13.084%
TOP.+RETOP. DIAG.REV. -nr. 10
executii 16.50 18.40 11.515%
BUTTERFLY DIAGONAL -nr. 10
executii 1020 11.60 13.725%
BUTTERFLY LINIE- nr. executii 10 9.80 11.00 12.245%
MULTIBALL TOP.-RETOP. -nr. 10
executii 1.90 2.60 36.842%
|Crestere medie 13.067%

Valoarea cresterii medii la gr.control (6,34%) evidentiaza faptul ca o
strategie metodologica orientate catre optimizarea atacului cu topspin-
retopspin face diferenta in modul de exprimare a jucatoarelor in atac, la
gr.experiment ea avand valoarea de (15,76%).

Nota : comparand progresul celor doud grupe realizat intre cele doua evaluari-
testari se observa un progres de aproape 10 procente Tn favoarea Grupei
experiment.

14.2.4 Prelucrarile matematice, interpretdrile statistice §i reprezentarile
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grafice la T.1, T.F si competitie
Vom prezenta din multitudinea corelatiilor existente pe acelea pe care le
consideram importante si de interes in dezvoltarea executiei celor doua
elemente specifice fazei de atac si apropiate cercetarii noastre. Dupa recoltarea
datelor, am utilizat pentru o prelucrare si reprezentare cat mai bunda a
rezultatelor programe de analiza si grafica computerizata de tipul Excel, SPSS
Vers.23 si Word, acestea favorizand si evidentierea corelatiilor, a omogenitatii
sau a lipsei acestora, constituind mijloace importante in realizarea cercetarii
noastre.

Din corelatiile rezultate in urma calculului va prezentam doua dintre ele,
pentru topspin forhand si retopspin rever.

% | nmmmsmml,\

Figura 5 Imagine cu finalul executiei procedeului tehnico-tactic Topspin
FHD.

Tabel 18 Corelatiile existente in raport cu Topspinul de forhand

TOPSPIN FORHAND Coeficientul Probabilitatea
de corelatie asociata
Pearson
r P
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Topspin FHD. Pregétirea loviturii <° — 0.801 0.005
Retopspin FHD. Pregatirea loviturii <°

Topspin FHD. Lovirea mingii <° — 0.709 0.022
Topspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec.

Topspin FHD. Lovirea mingii <° — 0.642 0.045
Retopspin REV. Lovirea mingii <°

Topspin FHD. Finalul miscarii <® — 0.669 0.034
DIAMETRU COAPSA DRT. CM.

Topspin FHD. Finalul miscarii <°® — 0.635 0.048
DIAMETRU COAPSA STG. CM.

Topspin FHD. Finalul miscarii <° — 0.679 0.031
TOSS WALL TEST REPETARI

Nota: Este important de remarcat faptul ca nivelul de dezvoltare musculara a
trenului inferior influenteaza eficienta acestui procedeu de atac, aspect care
puncteaza importanta pregatirii fizice in strategiile metodologice de pregatire a
junioarelor, totodata si coordonarea analizatorului vizual cu membrele
superioare avand relevanta in eficientizarea atacului.

Tabel 19 Corelatiile existente in raport cu Retopspinul de forhand

RETOPSPIN FORHAND Coeficientul de Probabilitatea

corelatie Pearson asociata
r Y

Retopspin FHD. Pregatirea loviturii <® — 0.801 0.005

Topspin FHD. Pregatirea loviturii <°

Retopspin FHD. Pregatirea loviturii <® — 0.824 0.003

Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec.

Retopspin FHD. Pregatirea loviturii <® — 0.689 0.028

Retopspin REV. Lovirea mingii <°

Retopspin FHD. Lovirea mingii <°® — 0.634 0.049

Topspin REV. Lovirea mingii <°

Retopspin FHD. Lovirea mingii <® — —0.689 0.028

Retopspin FHD. Finalul miscarii <°

Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. — —0.636 0.048

GREUTATE KG.

Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. — -0.715 0,020

DIAMETRUL BIACROMIAL CM.

Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. — -0.721 0.019

DIAMETRUL BITROHANTERIAN

Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. — 0.669 0.035

Retopspin REV. Lovirea mingii <°

Nota: Eficienta acestei lovituri de atac se afla intr-o relatie directa cu etapele de
executie a procedeului care se influenteaza reciproc, in cazul vitezei de executie

49



[TEZA DE DOCTORAT: Strategii metodologice de eficientizare

a atacului cu topspin i retopspin la junioare in tenisul de

masd)

=Y

existand un raport invers proportional cu greutatea junioarelor, al diametrului

bitrohanterian si biacromial.

Tabel 20 Valorile indicilor biomecanici la testarea finala ale top. si retop.
la Grupa experiment

. o MEd.ia Med.ia Diferenta

Caracteristica analizata valorilor valorilor <

initiale finale procentuala
Topspin FHD. Pregitirea loviturii <° 146.36 139.45 -4.721%
Topspin FHD. Lovirea mingii <° 117.46 120.02 2.179%
Topspin FHD. Finalul miscarii <° 83.08 87.18 4.935%
Topspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. 36.00 32.00 -11.111%
Topspin REV. Pregatirea loviturii <° 115.95 115.00 -0.819%
Topspin REV. Lovirea mingii <° 92.00 95.00 3.261%
Topspin REV. Finalul miscarii <° 132.930 122.91 -1.538%
Topspin REV. Timpul nec.exe. sutimi sec. 32.60 28.00 -14.110%
Retopspin FHD. Pregétirea loviturii <° 134.20 132.56 -1.222%
Retopspin FHD. Lovirea mingii <° 105.51 106.71 1.137%
Retopspin FHD. Finalul miscarii <° 68.750 75.17 9.338%
Retopspin FHD. Timpul nec.exe. sutimi sec. 31.00 27.40 -11.613%
Retopspin REV. Pregitirea loviturii <° 86.72 79.79 -7.991%
Retopspin REV. Lovirea mingii <° 84.09 85.19 1.308%
Retopspin REV. Finalul miscarii <° 136.48 129.95 -4.785%
26.00 23.00 -11.538%

Retopspin REV. Timpul nec.exe. sutimi sec.
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Influenta biomecanicii in relatia cu
viteza de executie

11.83% 14.10% 11.97% 14.07%
. 0

15.00% 11.11% 11 61% 11.61% 1.53%
10.00%
5.00%

0.00%
Topspin de  Topspin de Retopspin de Retopspin de
forhand rever forhand rever

M Eficientizare biomecanica M Crestere viteza de executie

Figura 6 Relatia dintre biomecanica si viteza de executie si a influentei
exercitata exprimata in procente

Pentru a identifica diferentele semnificative intre mediile grupurilor am
aplicat Metoda Anova®® care reprezinti o metoda de studiere a influentei
factorilor care actioneaza asupra unui fenomen colectiv. Ea presupune
compararea mediilor a trei sau mai multe esantioane diferite si verificarea
ipotezei statistice asupra omogenitatii acestora. Din multitudinea calculelor de
acest tip efectuate vom prezenta cateva dintre ele.

Tabelul ANOVA contine rezultatul testului:F = 3.761 si p = 0.019 < o=
0.05 ceea ce implicd faptul cd valorile medii ale variabilei diferd intre ele
semnificativ pentru cel putin doua dintre grupurile studiate.

Tabel 21 Rezultatul testului ANOVA pentru TOSS WALL TEST

Suma

patratelor df Dispersia F p
Intre grupuri 98.075 3 32.692( 3.761| 0.019
In cadrul 312.900| 36| 8692
grupurilor
Total 410.975 39

20 Mihai Tarcd, Tratat de statistica aplicatd, Editura Didacticd si Peragogicd, R. A., Bucuresti, 1998, p. 373-
382
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Media TOSS WALL TEST REPETARI
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Grup experiment intial Crup experiment final  Grup control initial
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T
Grup control final

Figura 7 Nivelul valoric pentru TOSS WALL TEST atins de cele doua
grupe in raport cu testarea initiala si finala

Tabel 22 Rezultatul testului ANOVA pentru TOPSPIN FORHAND

Finalul migcarii <’

Total

7680.984 39

patratelor df Dispersia F p
Intre grupuri 2818.356 3| 939.452| 6.955| 0.001
In cadrul grupurilor 4862.628 36 135.073

Din calculul metodei Anova rezulta aceste valori, F =6.995si p = 0.001

< 0= 0.05, ceea ce evidentiaza faptul cd valorile medii ale variabilei difera intre

ele semnificativ pentru cel putin doua dintre grupurile studiate. Prin strategiile

metodologice aplicate Grupa experiment eficientizeaza finalul miscarii cu 4,1
grade in timp ce Grupa de control cu doar 1,02 grade.

Tabel 23 Rezultatul testului ANOVA pentru Retopspin FHD.
Timpul necesar executiei in sutimi de secunda

Suma
patratelor |df Dispersia |F p
;?H;uri 271.200 |3 90.400 |4.016 |0.015
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Incadrul = fg,4 400 |36 22511

grupurilor

Total 1081.600 |39

Valorile obtinute in urma calcului prin metoda Anova, F = 6.995 si
p= 0.001 < o= 0.05, valideaza diferentele dintre cele doua grupuri,
valorile medii ale variabilei diferind intre ele semnificativ pentru cel putin doua
dintre grupurile studiate.

Tabel 24 Valoarea procentuala realizatia a progresului in clasament

NR. GRUPA DATA POZITIE  CRESTERE

CRT. CLASAMENT %

1 EXPERIMENT AUGUST- 2016 46 11.11
MAI-2017 41

2 CONTROL AUGUST- 2016 50 8.88
MAI-2017 46

In urma pregatirii efectuate in cadrul macrociclului de antrenament si a
strategiilor metodologice aplicate, s-a inregistrat o imbunatatire a pozitiei
ocupate Tn clasament Tn favoarea grupei experiment cu 11 procente, aspect care
ne incurajeazd sa consideram ca pe o perioada mai lungd de timp decalajul in
sensul progresului, comparativ cu grupa de control poate deveni mai mare,
strategiile metodologice de eficientizare a atacului cu topspin si retopspin
facand parte din factorii favorizanti ai acestui progres.

CAPITOLUL 15

CONCLUZIILE CERCETARII EXPERIMENTALE DE
VERIFICARE

Tn urma procesirii datelor obtinute in cadrul acestei cercetari stiintifice am
putut aprecia nivelul de exprimare tehnico-tactic in atacul cu topspin si
retopspin si a eficientei stategiilor metodologice aplicate atat la momentul
testarii initiale cat si dupa cel al testarii finale reusind astfel sa aplicim un
program de pregatire esalonat de natura tehnico-tactica, biomecanica si fizica
in cazul grupei experiment, care a ridicat valoarea acestuia, indicii biomecanici
a1 bratului de actiune si ai vitezei de executie a celor doua elemente de atac
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crescand peste media grupei de control.

Cu ajutorul programului de analiza biomecanica Dartfish 360s am calculat
indicii valorici unghiulari si ai vitezei de executie, evidentiind aspectele privind
cele 3 etape de lovire a mingii pentru elementele tehnico-tactice supuse
eficientizarii, vizionarea acestor repere impreund cu sportivele grupei
experiment constituind un mijloc de constientizare a propriilor executii,
favorizand astfel procesul de imbunatatire a biomecanicii de executie,
comparatiile cu indicii si modul de executie ale celorlalte sportive junioare dar
si mai mari in categoria de varsta care au fost inregistrate pentru analiza,
creionand un model de urmat, folosind pentru aceasta cele mai bune realizari
tehnice cu topspin si retopspin ca exemple.

De asemenea, s-au putut evidentia obiectiv si aspectele favorizante si
perturbante ale efectuarii procedeelor, cum ar fi unghiurile dintre brat si
antebrat, directiile de deplasare ale antebratului si bratului activ, pe cele 3
momente de executie.

Prin probele de control utilizate si programele de interpretare si analiza
statistico-matematica am identificat aspecte privind nivelul corelatiilor dintre
capacitatile coordinative si viteza de deplasare in raport cu elementele tehnice
specifice fazei de atac supuse cercetdrii noastre stiintifice.

Valorile inregistrate la testarea finald in cazul tuturor procedeelor supuse
eficientizarii si cercetarii noastre, demonstreaza cresterea nivelului atacului in
urma adoptarii modelului nostru de proiectare a pregatirii, precum si a
mijloacelor si metodelor folosite.

Comparand nivelele de executie la testarea finald ale sportivelor junioare
Il implicate in programul de eficientizare a atacului cu topspin si retopspin Cu
cele de la testarea initiala, avem convingerea ca prin utilizarea mijloacelor
tehnice de analiza video computerizata de tip Dartfish 360s, am identificat
nivelul de consolidare al executiei procedeelor specifice atacului si viteza
acestora, aspectele favorizante si perturbante, creand astfel un model de urmat
pentru cercetatorii domeniului si antrenorii implicati la nivel de performanta si
inalta performanta .

Aceeasi vitezd de executie in cazul topspinului va exercita o influenta
benefica asupra retopspinului atat in cazul loviturii din forhand, cat si a celei
din rever, de asemenea modul de initiere si de modului de lovire (unghiurile de
atac) a mingii la topspinul de pe ambele parti fiind corelatd cu reusita
retopspinului din forhand si rever.

Pregatirea fizica si tehnico-tacticd pe directia educarii vitezei, lovirea
mingiei Tnaintea trunchiului “’In urcare’’ si scurtarea momentului de finalizare
a procedeului a reprezentat calea de reusitd 1n atingerea scopului cercetarii
noastre, precum si acordarea atentiei in egald masurd atat executiilor din
forhand, cat si a celor din rever, constientizand influenta benefica pe care o
exercita intre ele rezultatd din corelatiile evidentiate in urma calculelor
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matematice.De asemenea in cadrul evaluarilor de natura tehnico-tactica si a
capacitatilor motrice specifice, se observa la grupa experiment o crestere
insumata de 8% comparativ cu testarea initiald si de 5,2 % fatd de cea de
control, iar in cazul capacitatilor coordinative un plus de 7,7% comparativ cu
grupa de control si al vitezei de deplasare cu 6% pe aceeasi linie de comparatie.

Ca model de executie rezultat In urma cercetarii stiintifice de tip
ameliorativ pe care am intreprins-o propunem urmatoarele repere de natura
biomecanica si ca viteza de executie.

Tn cazul Topspinului cu forhand-ul:

-initierea loviturii se va situa la o valoare unghiulara realizata de brat si
antebraf cuprinsa intre 139°-14Q°

-lovirea propriu-zisa la < 120°

-finalizarea loviturii la < 87°

-viteza de executie 0,32 secunde

Pentru Topspinul de rever:

- initierea loviturii se va situa la o valoare unghiulara realizata de brat si
antebrat de 115°

- lovirea propriu-zisa < 95°

- finalizarea loviturii < 122°

- viteza de executie 0,28 sec

Pentru Retopspinul de forhand:

- Initierea loviturii se va situa la o valoare unghiulara realizata de brat si
antebrat de 132°

- lovirea propriu-zisa < 106°-107°

- finalizarea loviturii < 75°

- viteza de executie 0,274 sec

Tn cazul Retopspinului de backhand:
- initierea loviturii se va situa la o valoare unghiulara realizata de brat si
antebrat de 79-80°
- lovirea propriu-zisa < 85°
- finalizarea loviturii < 129°-130°
- viteza de executie 0,23 sec
Valabilitatea conceptiei programului nostru de antrenament din cadrul
macrociclului competitional pentru eficientizarea atacului este confirmata de
cele 11 procente care reprezintd cresterea in clasament realizatd de grupa
experiment, periodizarea antrenamentului, mijloacele si metodele utilizate
pentru  optimizarea biomecanicii executfiei topspinului si retopspinului
favorizand ameliorarea performantelor subiectilor implicati in experiment .
De asemenea, evaluand dimensiunile somatice si nivelul de exprimare
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tehnico-tactic al sportivelor am obtinut date menite sa ne creioneze o imagine
de ansamblu privind nivelul capacitatilor motrice, a sferei tehnico-tactice n
atac si caile de optimizare a atacului cu topspin si retopspin, dar si oportunitatea
utilizarii mijloacelor (Dartfish 360s pentru analiza biomecanica, computer
compatibil cu cerintele de instalare a programului mentionat anterior, formatul
de stocare a datelor pentru a putea fi analizate-MP4, etc.) si a metodelor
(inregistrarea video realizatd din lateralul sportivelor versus cea frontald a
executiilor tehnico-tactice, modul de evaluare antropometrica, etC.) in
cercetarea stiintifici intreprinsi. In aceasta parte, am identificat necesitatea
evaluarii frecventei cardiace cu instrument de tip ceas (Garmin 350) si centura
de monitorizare HR sincronizate, in detrimentul sistemului montat la nivelul
antebratului (MB60), pentru a obtine valorile corecte manifestate de sistemul
cardio-vascular al sportivelor junioare in timpul atacului cu topspin si
retopspin.Vom concluziona cu mentiunea ca din punct de vedere a vitezei de
executie, retopspinul necesitd o rapiditate crescutd in executie din partea
jJunioarelor cu 0,05s , in comparatie cu cea necesara topspinului.

CAPITOLUL 16
CONCLUZII SI RECOMANDARI

Cercetarea stiintifica pe care am realizat-o a urmadrit sa puna in lumina
modul de executie din punct de vedere biomecanic a elementelor de atac
topspin si retopspin si strategiile metodice menite sa eficientizeze atacul
junioarelor, utilizand aceste procedee tehnico-tactice in scopul valorificarii
capacitatii de performanta a sportivelor. Premisa de la care am plecat a fost
aceea ca atacul la aceasta varsta poate fi optimizat si strategiile utilizate in
cadrul pregatirii pentru competitii alaturi de o biomecanica adecvata pot
constitui caile pentru atingerea acestui deziderat.

Primul capitol al tezei noastre este reprezentat de cercetarea de
documentare in cadrul careia s-a realizat si fundamentarea teoretica prin analiza
literaturii de specialitate privind tenisul de masd ca disciplind sportiva,
importanta si specificul elementelor tehnico-tactice topspin si retopspin,
particularitatile specifice categoriei junioare II si modalitatile de optimizare a
biomecanicii de executie, utilizand diferite strategii metodologice. Astfel au
fost selectate si stocate din articolele scrise de specialitate cele mai importante
informatii pe care le-am considerat benefice in a sustine strategiile
metodologice menite sa optimizeze biomecanica si atacul cu topspin si
retopspin. Cu ocazia acestei documentari, am constatat situatia de pionierat pe
aceastd directie in care am evoluat, subiectul cercetarii noastre nemaifiind
abordat pana la momentul actual.
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Cel de-al doilea capitol al lucrarii noastre stiintifice constitue rezultatul
cercetarii preliminare de explorare in cadrul caruia am urmadrit prin aplicarea
unui chestionar de opinie identificarea celor mai bune strategii metodologice
de eficientizare a atacului la junioare II, precum si verificarea celor mai bune
instrumente de lucru si de logistica reprezentate de sportivii apti pentru
cercetare, perioadele de testare, programul de antrenament, competitiile alese
pentru participare, probele de natura tehnico-tactica si de evaluare a unor
capacitati motrice specifice. Rezultatele studiului sociologic pe baza de
chestionar au scos in evidenta importanta celor doud elemente tehnico-tactice,
topspin si retopspin in atac, dar si Tn economia jocului si a influentei acestora
in performanta sportiva a junioarelor la aceasta disciplind sportiva, precum si
actiunile necesare pentru a implementa cele mai adecvate strategii
metodologice de eficientizarea a atacului cu topspin si retopspin . In cadrul
capitolului aferent cercetarii propriu-zise, au fost evaluate aspectele de natura
biomecanica necesare executiei si progresul realizat in atacul cu topspin si
retopspin pe cele trei faze de lovire, nivelul atins al vitezei deplasarii specifice
disciplinei (Naveta cu pas addugat) si nivelul coordonarii analizatorului vizual
exprimare comparativ cu testarea inifiala, implicit eficienta strategiel
metodologice de pregatire implementatd in cadrul macrociclului de
antrenament (80% tehnico-tactic si 20% pregatire fizica).

In urma analizei statistico-matematice a rezultat o imbunititire cuprinsi
intre 11% si 14% 1n sfera biomecanicii si a vitezei de executie, prima
influentand-o pe a doua cu mentiunea ca viteza de executie este influentata si
de pregatirea fizica specifica dar si de dezvoltarea somatica .

Ca model de executie rezultat In urma cercetarii stiintifice pe care am
intreprins-o, propunem exprimarea la nivelul reperelor de natura biomecanica
si a vitezei de executie rezultate, cu valorile mentionate la concluziile cercetarii
de ameliorare si verificare.

Valabilitatea conceptiei programului nostru de antrenament din cadrul
macrociclului competitional pentru eficientizarea atacului este confirmata de
cele 11 procente care reprezintd cresterea in clasament realizatd de grupa
experiment, periodizarea antrenamentului, mijloacele si metodele utilizate
pentru  optimizarea biomecanicii executiei topspinului si retopspinului
favorizand ameliorarea performantelor subiectilor implicati in experiment .

Rezultatele obtinute in urma efectuarii corelatiei Pearson releva
importanta unor aspecte precum :

- corelatia dintre topspinul de forhand si retopspinul de forhand in cazul
unghiului dintre brat si antebrat la etapa de pregatire a loviturii si influenta
nivelului coordondrii dintre analizatorul vizual si membrele superioare cu
finalul miscarii.
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- proportionalitatea directa dintre diametrul bratului de actiune si unghiul
de lovire a mingii la procedeul topspin rever .

-influenta reciprocad a procedeelor retopspin forhand si rever, viteza de
executie avand actiune 1n sensul de proportionalitate cu unghiului de lovire a
mingii .

Prin valorile mai mari ale indicilor obtinute la testarea finala a grupei
experiment comparativ cu grupa control, am validat utilizarea unui plan de
pregatire pentru eficientizarea fazei de atac finalizata cu topspin si retopspin
desfasurat pe parcursul calendarului de concurs al Federatiei de specialitate,
care prin mijloacele, metodele si proiectarea implementata a dus la indeplinirea
scopului nostru de cercetare.

Procentele de crestere inregistrate in zona biomecanicii celor doud
elemente in atac si a vitezei de executie pentru grupa experiment (10-11%),
valideazd o strategie de antrenament care poate fi urmata, in care ponderea
tehnico-tacticului cu un procent de 80% , se completeaza armonios cu cele 20%
apartinand pregatirii fizice, aspect constitutiv al optimizarii performantei
concretizatad prin cresterea in clasament cu un procent de 11%.

Eficientizarea biomecanicii atacului cu topspin si retopspin are influente
favorabile asupra vitezei de executie, astfel:

v'in cazul topspinului de forhand o eficientizare cu 11,83% a
biomecanicii a dus la o viteza de executie mai buna cu 11,11%

v"in cazul topspinului de rever o eficientizare cu 11,61% a biomecanicii
a dus la o viteza de executie mai buna cu 14,10%

v'in cazul retopspinului de forhand o eficientizare cu 11,92% a
biomecanicii a dus la o viteza de executie mai buna cu 11,61%

v"in cazul retopspinului de rever o eficientizare cu 14,07% a biomecanicii
a dus la o viteza de executie mai buna cu 11,53%.

Din analiza statistico-matematica mai rezultd urmatoarele concluzii
Importante menite sa orienteze pregatirea sportivelor junioare si sa evidentieze
unele diferente intre cele doua elemente tehnico-tactice din sfera atacului:

v' eficienta counter-loop-ului(retopspinului) in atac se afla intr-o relatie
directa cu cele trei etape de executie a procedeului care se influenteaza reciproc,
in cazul vitezei de executie existand un raport invers proportional cu greutatea
in kilograme a junioarelor, a diametrului bitrohanterian si biacromial
comparativ cu topspinul de forhand la care este important de remarcat faptul ca
nivelul de dezvoltare musculara a trenului inferior influenteaza eficienta acestui
procedeu de atac, aspect care puncteaza importanta pregatirii fizice i a modului
de concepere a acesteia in strategiile metodologice de pregatire a junioarelor,
totodata si coordonarea analizatorului vizual cu membrele superioare avand
relevantd in eficientizarea atacului.

v' In cazul comparatiei dintre topspinul de rever si counter-loop-ul
(retopspinul) de backhand, la primul, viteza de executie, pregatireca precum si
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lovirea mingiei sunt corelate cu dimensiunile bratului de actiune, unghiul de
lovire a mingii in cazul retopspinului cu fhd.-ul avand influentd asupra
aceleeasi etape la topspinul cu reverul, in timp ce pentru al doilea procedeu
tehnico-tactic specific atacului, acesta este influentat direct de wvalorile
antropometrice ale membrelor superioare (lungime si anvergurd) a sportivelor,
in cazul vitezei de executie ea fiind corelata cu unghiul de lovire a mingii.

abordate in cazul existentei unei strategii in cadrul careia mijloacele si metodele
sd fie propice scopului propus, adaptate caracteristicilor de varsta, nivelului

Diversitatea valorilor prelevate in urma interpretarii datelor inregistrate de
naturd video privind biomecanica topspinului si al retopspinului utilizdnd softul
Dartfish 360s, evidentiaza modalitatea diversa de executie in unele cazuri care
pot fi mai greu sesizate prin simpla observare a jucdtoarei, analiza
computerizatd a biomecanicii fiind un instrument indicat pentru identificarea
acestor particularitati de stil in unele cazuri favorizante performantei.

Implicarea antrenorilor si a sportivilor in acest tip de cercetare constitue o
cale de progres si un factor de optimizare a capacitatii de performanta,
aplecarea catre imbunatatirea atacului utilizdnd o strategie constituitd din
mijloace si metode optime performantei facand diferenta in clasamente si pe
podiumul de premiere a intrecerilor sportive la care junioarele II participa.

Recomandari

Importanta atacului cu topspin si retopspin in realizarea obiectivelor de
performantd este un obiectiv strategic care poate fi atins prin analiza
biomecanicii executiei, prin reliefarea punctelor forte si slabe ale sportivelor,
vizualizarea imaginilor de naturd audio-video, urmatd de aplicarea unor
mijloace s1 metode de eficientizare a celor doud elemente reprezentand
directiile de lucru pentru indeplinirea cu succes a obiectivului propus. Astfel,
utilizarea unui soft computerizat de tipul Dartfish 360s este o recomandare pe
care o facem tuturor specialistilor implicati in sportul de performanta la aceasta
categorie de varstd pentru o evaluare obiectivd a vitezei de executie si a
biomecanicii bratului activ, implicit a progreselor inregistrate in timp pe cele
doua coordonate.

Recomandam utilizarea zilnica in antrenamentul tehnico-tactic a temelor
pentru consolidarea topspinului si a retopspinului executate cu forhand-ul si
rever-ul, diversitate si complexitate in alegerea si conceperea lor, executia atat
din apropirea mesei de joc, cat si de la semidistanta a procedeelor.

Evaluarea progresului exprimarii in sfera tehnico-tacticului cu topspin si
retopspin prin probe de tipul celor aplicate de catre echipa noastra de cercetare,
cum sunt Retopspin diagonal cu forhand-ul si Retopspin diagonal cu rever-ul,
Butterfly si Multiball Top-Retop, precum si a celor aparfinand capacitatilor
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motrice specifice Toss Wall Test si Naveta sunt instrumente optime pentru
antrenori dar si pentru sportive.

Canalizarea pregatirii fizice speciale pentru intreg lantul osteo-musculo-
articular pe directia viteza-forta face ca detenta bratului de executie sa fie,
conform specialistilor chestionati, favorizanta imbunatatirii executiei atacului
cu topspin §i retopspin.

CAPITOLUL 17
ELEMENTE DE NOUTATE SI ORIGINALITATE

Datoritd necesitatii si a oportunitatii studierii materialului bibliografic
pentru documentarea teoreticd apropiata de interesului nostru de cercetare, am
observat ca studiile legate de topspin si retopspin la junioare II atit in tara
noastra cat si in alte tari sunt reduse ca numar.

Prin cercetarea stiintifica efectuata la aceasta categorie de varstd am putut
preleva, prelucra si interpreta anumite date de interes, de natura somatica,
fiziologica, biomecanica si tehnico-tacticd si de aceea consideram ca demersul
nostru stiintific este de noutate si prezintd elemente de originalitate.

Corelatiile realizate in cazul acestor elemente cu valori legate de
dimensiunile corporale, viteza de executie, influenta modului de initiere, de
lovire a mingii si de finalizare, constitue informatii noi pentru aceasta disciplina
la categoria junioare IlI.

Modul de proiectare a micro si mezociclului in cadrul macrociclului si a
raportului dintre factorul tehnico-tactic si cel al pregatirii fizice (80%-tehnico-
tactic, 20%-pregatire fizica), mijloacele si metodele folosite pentru
eficientizarea atacului cu topspin si retopspin alaturi de lectiile de antrenament
aplicate pot reprezenta o noutate si poartd amprenta originald a conceptiei
noastre de pregatire si imbunatatire a atacului la aceasta categorie de varsta.

Utilizarea unui soft computerizat de analiza a biomecanicii de executie a
bratului de actiune( Dartfish360s) pentru procedeele tehnice specifice atacului
in cazul junioarelor II, pe toate cele trei faze ale actiunii motrice, constitue o
noutate in tenisul de masa romanesc, de asemenea in sfera internationala in
urma studiului bibliografic realizat neintalnind, la aceasta categorie de varsta,
o cercetare similara.

Evaluarea vitezei de executie reprezinta o noutate in sportul de
performanta la nivelul cadetelor in tenisul de masa romanesc, totodata fiind si
un reper in evolutia capacitatilor motrice specifice, cat si al randamentului
strategiilor metodologice de eficientizare a atacului cu topspin si retopspin.

Strategia metodologica expusa, prin reliefarea numarului de ore necesar
pregdtirii sportive intr-un macrociclu competitional si procentele aferente
pregatirii tehnico-tactice si fizice, esalonate pentru fiecare mezo si microciclu
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component pentru optimizarea atacului cu topspin si retopspin, Se inscrie pe
aceeasi linie de noutate.

Materializarea unui program de pregatire sportivdA pe perioada
calendarului competitional prin evidentierea progresului in clasament In urma
aplicarii unei strategii metodologice pentru consolidarea anumitor procedee, n
cazul nostru topspinul si retopspinului, apare ca o masura obiectiva de evaluare.
Aceste date obiective, rezultate in urma cercetarii stiintifice cu instrumente si
mijloace adecvate rigorii unei teze de doctorat, pot constitui punctul de pornire
pentru alte cercetari de tip ameliorativ din punct de vedere al strategiilor
metodologice de pregatire si al biomecanicii de executie si pentru alte elemente
tehnico-tactice apartinand acestei discipline sportive, care sa favorizeze
consolidarea pozitiei ocupate in clasament a junioarelor implicate intr-un astfel
de program, precum si indeplinirii obiectivelor de performanta.

Au fost introduse Tn vocabular si in continutul tehnico-tactic unele

elemente si denumiri moderne cum sunt, smash(in loc de atac) si backspin (in
loc de taiata).
Aspectele legate de zonarea efortului in t.m., care se incadreaza Tn zona
mixta aerob-anaeroba, furnizeaza antrenorilor si preparatorilor fizici implicati
in fenomen, un indiciu important in pregatirea fizica cu succes a junioarelor.
Impreuna, ele pot eficientiza conceptia de joc, dozajul parametrilor efortului
si directia pregatirii fizice, ambele crescand semnificativ calitatea jocului si
performanta junioarelor.

Ideea conceperii, a analizei si studierii teoretice in vederea punerii in
practica a unei metodologii de eficientizare a atacului cu topspin si retopspin la
junioare Il reprezinta un element de noutate in tenisul de masa, demers stiintific
ce ne dorim a-l Tmbogati pentru a sprijini performanta autohtona in aceasta
disciplind sportiva.

Consideram, de asemenea, ca fiind de noutate si un element de
originalitate, crearea si prezentarea modelului de pregatire pentru junioarele II,
descrierea executiei topspinului si retopspinului din punct de vedere
biomecanic, precum si intocmirea continutului chestionarului aplicat in
cercetarea preliminara, cu scopul evidentierii importantei celor doua
componente tehnico-tactice din atac si a metodologiei de imbunatatire a
acestora.

De asemenea, conceperea probelor de control, menite sa evidentieze
nivelul tehnico-tactic si fizic existent la practicantele tenisului de masa junioare
I, precum si instrumentele de evaluare propuse pentru aceastd etapa a
cercetarii, le apreciem a fi o contributie la bagajul teoretic si practic menit sa
imbogateasca nivelul existent.

Insasi idea cercetirii pe aceasta directie este o noutate in materie, datorita
faptului ca pentru studiului bibliografic realizat nu am intalnit ceva similar in
cazul junioarelor I1.
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Studiind literatura romaneasca de specialitate, consideram ca suntem Tn
posesia unor elemente de noutate, identificate din sursele folosite in realizarea
fundamentari teoretice a proiectului de cercetare stiintifica.

Aspectele legate de zonarea efortului Tn t.m. care se incadreaza in zona
mixta aerob-anaeroba furnizeaza antrenorilor si preparatorilor fizici implicati
in fenomen, un indiciu important Tn pregatirea fizica cu succes a junioarelor.

Ideea conceperii, a analizei si a studierii teoretice in vederea punerii n
practica a unei Strategii metodologice de eficientizare a atacului cu topspin si
retopspin la junioare Il, reprezinta un element de noutate in tenisul de masa,
demers stiintific ce ne dorim a-1 imbogati, pentru a sprijini performanta
autohtona in aceasta disciplina sportiva.

_ CAPITOLUL 18
LIMITELE CERCETARII $SI NOI DIRECTII DE CERCETARE

Analizdnd multitudinea aspectelor legate de cercetarea noastra si
evidentiind o serie de date de interes pentru specialisti si sportivi, consideram
totusi ca exista o serie de factori care au limitat demersul nostru stiintific si
implicit posibilitatea furnizarii cdtre cei interesati a unui volum mai mare $i mai
exact de informatii pentru aceasta disciplina sportiva.

Printre acesti factori limitativi, consideram a fi de mentionat: numarul mic
de jucatoare apartinand categoriei junioare II si al cluburilor sportive de tenis
de masa implicate la acest nivel de performanta, costurile necesare
achizitionarii unor mijloace mai performante (softuri computerizate, aparate de
evaluare Tn timp real a F.c) de analizd biomecanica si functionald, lipsa
la cercetarea noastra, precum si timpul necesar unei actiuni mai ample.

Se observa o tendintd de scadere a numarului de sportive implicate in
sportul de performanta pe masura Tnaintarii in categoria de varsta, incercarea
de a efectua cercetari pe un grup la fel de numeros ca cel utilizat de noi fiind
dificil de obtinut la categoria imediat urmatoare(junioare I).

Multe articole din publicatiile internationale de interes in domeniul
tenisului de masa sunt accesibile doar in conditii de plata, mai ales cele
publicate dupa anul 2000 de origine asiatica.

Numarul limitat de articole si materiale stiintifice legate de directia
noastra de cercetare reprezintd de asemenea un impediment, ca si numarul
scazut de publicatii romanesti pe aceasta tema.

Exista un numar limitat de biblioteci care sia posede materiale de studiu
Cu tematica sportiva pentru tenisul de masa si in special la aceasta categorie de
varsta pe care le putem consulta.

Datorita volumului mare de informatii, distantelor si multitudinii

62



[TEZA DE DOCTORAT: Strategii metodologice de eficientizare
a atacului cu topspin i retopspin la junioare in tenisul de )\

masal =

competitiilor in care sunt implicati specialistii in domeniu, exista posibilitatea
ca unele aspecte sa nu fie mentionate, dar Tn continuare vom face eforturi pentru
a identifica si folosi cele mai bune mijloace si metode de evaluare si de
eficientizare a atacului cu topspin si retopspin la junioare 1.

CAPITOLUL 19 5
VALORIFICAREA REZULTATELOR CERCETARII STIINTIFICE

Rezultatele obtinute in urma testdrilor efectuate in cazul grupei
experiment si control, cat si a strategiilor metodologice menite sa eficientizeze
atacul cu topspin si retopspin, vor fi transmise prin realizarea de articole de
specialitate, sustinute in cadrul manifestarilor stiintifice de profil, prin
publicarea in reviste avand indexarea in baze de date internationale, in cadrul
wokshop-urilor, si a sesiunilor de perfectionare a antrenorilor din cadrul
federatiei de specialitate.

Intentiondm sd facem cunoscute datele rezultate din cercetarea noastra
experimentala prin contactarea §i trimiterea acestora catre Federatia
internationala de specialitate, intentionand sa participdm la sesiunile stiintifice
organizate de aceasta.

Studentii facultatii de profil in cadrul careia activam vor putea beneficia
de experienta acumulata in acesti ani de cercetare prin cooptarea lor intr-0
sesiune de informare organizatd prin care sd le deschidem apetitul pentru
cunoastere, dezvoltare si cercetare prin prezentarea informatiilor si
demersurilor intreprinse de noi in acesti ani petrecuti pentru atingerea scopului
nostru comun, acela de valorificare si ameliorare a capacitatii de performanta
sportiva la tenis de masa.

Dorim ca, pe viitor, efortul depus pentru realizarea acestei cercetari
experimentale, strategiile metodologice si datele obtinute in urma
interpretarilor de naturd obiectivd, sa se regaseascd intr-o carte menitd sa
sprijine sportul de performanta in cadrul disciplinei tenis de masa, atat la nivelul
antrenorilor, cat si a celui de sportiv.

Studii si articole stiingifice publicate:

v' Studiu privind influenta optimizarii capacitatilor coordinative asupra
loviturilor cu forhandul si reverul la juniori in tenisul de masa,
Moisescu Petronel, Mocanu Mircea, Revista Analele Universitatii
Dunarea de Jos din Galagi volumul 11, pag. 115, 2017
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v" Importanta topspinului si retopspinului la junioare II in tenisul de
masa, loan Negulescu, Mocanu Mircea, Cristea Florentina, Future
Academy, VOLUME XXXVI - I.C.P.E.S.K 2017, pag. 262-270

v’ Optimizarea biomecanicii executiei topspinului la junioare II in
tenisul de masa, Mircea Mocanu, loan Negulescu, Discobolul,
Vol. X1V, no.1(51) 2018, pag.50

v’ Optimizarea biomecanicii executiei retopspinului la junioare II in
tenisul de masa, Mircea Mocanu, loan Negulescu, Moisescu
Petronel, Future Academy, I.C.P.E.S.K 2018

v' The assessment of the attack finalized with topspin - retopspin in
female junior table tennis , Revista Analele Universitatii Dundrea de
Jos din Galati ,Fascicle XV: Physical Education & Sport
Management ,2018, Issue 1, p32-37.

v Aspects on the perception in midlle scholl students over physical
education. Mocanu Mircea, Danaila Marian , Negulescu loan,
Discobolul 2019

Participarea la congrese si sesiuni de comunicari stiingifice, in cadrul
unora dintre ele fiind prezentate urmatoarele lucrari:

1.International Congress of Physical Education Sport and Kinetotherapy,
Bucuresti ,

15-18 iunie 2016

2.Study on the influence of the development of coordinative abilities on
the forehand and backhand shots in table tennis for the junior, 3rd International
Scientific Conference, “Sports, education, culture - interdisciplinary
approaches in scientific research” , Galati 26-27 mai 2017

3.Study on the importance of topspin and retopspin in the attack phase in
table tennis for female juniors I1, International Congress of Physical Education
Sport and Kinetotherapy, Bucuresti, 15-17 iunie 2017

4.0Optimization of the retopspin performance biomechanics in female
juniors in table tennis, International Congress of Physical Education Sport and
Kinetotherapy, Bucuresti, 14-16 iunie 2018

5.The assessment of the attack finalized with topspin - retopspin in female
junior table tennis, International Congress of Physical Education Sport and
Kinetotherapy, Brasov, 7-9 martie 2019

6. Analysis on how to improve some hits specific to the attack phase in
cadet female table tennis and relation with anthropometric and physiological
values,
4th Edition of the International Conference “Sports, Education, Culture -
Interdisciplinary Approaches in Scientific Research”, Galati, 7th — 8th iunie
2019

64



[TEZA DE DOCTORAT: Strategii metodologice de eficientizare
a atacului cu topspin i retopspin la junioare in tenisul de )\

masal =

7. Comparative study on the topspin and retopspin execution
biomechanics in female cadets, International Congress of Physical Education
Sport and Kinetotherapy, Bucuresti, 13-15 iunie 2019

v' Cursuri de perfectionare a antrenorilor, Federatia Romana de Tenis de
Masa

v’ Activitate didactica — Teoria si metodica Tenisului de masa, Facultatea
de Educatie fizica si Sport din Galati.
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