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Introducere

Permanenta modernizare a procesului de antrenament, reprezinta o provocare pentru corpul de spe-
cialisti si tehnicieni care isi intensifica necontenit eforturile si calitatile profesionale in vederea reevaluarii la

un nivel superior a intregii metodologii si tehnologii de performanta in tenis de masa.

Aceste preocupiri se centreaza in directia modernizarii tehnicii, a pregatirii fizice si psihice superioare,

precum si a unei strategii tactice in continua diversificare.

Réaspunzand nevoilor de indrumare si orientare a activitdtilor de tenis de masa, cursul se adreseaza
studentilor de la facultatile de educatie fizica si sport, tuturor celor care doresc sd se initieze in tainele spor-

tului cu mingea de celuloid.

Obiectivele:
Cursul asigura urmadtoarele aspecte:
« Invétarea si consolidarea procedeelor tehnice de baza;
« Insusirea si consolidarea continutului tactic al procedeelor tehnice;

o Dezvoltarea capacitatii de a demonstra procedeele tehnice invatate.

Competente dobandite prin absolvirea disciplinei:
« Capacitatea de a executa corect procedeele tehnice invatate si de a utiliza corect terminologia
de specialitate
« Capacitatea de a utiliza corect procedeele tehnice in actiuni de joc combinate
« Capacitatile de intelegere a continutului teoretic al traseului metodic de invatare pentru
actiunile de joc simple si combinate

« Competente necesare conducerii unor parti din lectie

Formatul si tipul activitatilor implicate de curs

Parcurgerea acestei discipline va presupune munca individuala.
Studentul are libertatea de a-si gestiona singur, fard constrangeri, modalitatea si timpul de parcurgere
a cursului. Este insa recomandata parcurgerea succesiva a modulelor prezentate in cadrul suportului de

curs, in ordinea indicata.

Structura cursului:
Disciplina este structuratd pe urmatoarele module:
« Tehnica jocului
« Tactica jocului
« Pregatirea fizica

« Notiuni de regulament.

« Organizarea competitiilor de tenis de masa; sisteme de disputare.







2\ MINISTERUL

i’ e ‘ > ) EDUCATIEI SI
' CERCETARII

J Qs STINTIFICE

UNIUNEA EUROPEANA Fondul Social European Instrumente Structurale UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
POSDRU 2007-2013 2007-2013 CLUJ-NAPOCA

Investeste in oameni!

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin

Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 - 2013

Axa prioritard 1 ,Educatia si formarea profesionald in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societdtii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie 1.2 ,Calitate in invatémantul superior”

Titlul proiectului ,,e-Learning eficient, Individualizat si Adaptiv pentru invatamant la distanta (e-LIADA)”

Contract POSDRU/156/1.2/G/133681

MODULUL 2
TEHNICA JOCULUI DETENIS DE MASA

FONDUL SOCIAL EUROPEAN ROMANIA

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA
Investeste in CENTRUL DE FORMARE CONTINUA, INVATAMANT
LA DISTANTA $I CU FRECVENTA REDUSA

O A M E N I Str lon |.C.Bratianu, nr.20, Cluj-Napoca

Tel.: (00) 40 - 740 - 077521
Fax: (00) 40 - 364 - 815679




1.1. Notiuni de terminologie

In jocul de tenis de masi sunt folositi o serie de termeni specifici, unii dintre acestia necesitand

anumite explicatii:

FORHAND - lovitura realizata de pe partea mainii care {ine paleta, respectiv de pe partea dreapta

in cazul jucatorilor ce folosesc ména dreapta.

REVER ( BACKHAND) - lovitura realizata de pe partea opusa mainii care {ine paleta, de pe partea
stanga in cazul jucatorilor care folosesc ména dreapta.

LOVITURA TAIATA - lovituri realizati cu o migcare de sus in jos a bragului de joc, oblic spre
inainte, impriméandu-se mingii o rotatie spre inapoi, in sens invers directiei de zbor.
LOVITURA DREAPTA - lovitura prin care mingea nu capatd nici un efect, ea relizandu-se cu planul

paletei perpendicular pe pe directia de inintare a acesteia.

PALETA DESCHISA - paleta al cérei plan este inclinat spre inapoi fata de un plan perpendicular pe
suprafata mesei de joc.

PALETA INCHISA - paletd al carei plan este inclinat spre inainte fata de un plan perpendicular pe

suprafata mesei de joc.

MISCARE DE SUPINATIE - miscare realizatd la nivelul antebratului, care contribuie la deschi-
derea paletei plasatd in pozitie de forhand si la inchiderea paletei tinuta in pozitie de rever.

MISCARE DE PRONATIE - miscare in sens opus celei de supinatie, care contribuie la inchiderea
paletei plasatd in pozitie de forhand si la deschiderea paletei tinuta in pozitie de rever.

TOPSPIN - element tehnic care se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de jos in sus si se

bazeaza pe lovirea tangentiald a mingii care imprima acesteia un puternic efect spre inainte.

PRELUARE TOPSPIN (BLOCAJUL) - element tehnic care cuprinde procedeele de contracarare a
topspinului executat de adversar.

Pentru a putea discuta in continuare despre tehnica jocului de tenis de masd, este necesara
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cunoasterea termenilor specifici tenisului de masé prezentati anterior.

1.2. Sistematizarea jocului de tenis de masa

Tehnica jocului de tenis de masa cuprinde totalitatea elementelor si procedeelor tehnice, care
prin forma si continutul lor asigura posibilitatea practicarii acestui joc sportiv, in concordanta
cu pevederile regulamentare.

masa, in timp ce procedeele tehnice sunt modalitatile de executare a acestora in conditiile concrete aparute

in timpul desfasurarii jocului.



Pregatirea tehnica constituie factorul de bazd al antrenamentului prin care se urmareste indeplinirea

urmatoarelor obiective:

a) Insusirea si perfectionarea procedeelor tehnice care formeaza continutul profilului de joc al

fiecarui sporitv.

b) Prevenirea si corectarea greselilor. Principalele cauze care favorizeaza aparitia greselilor sunt

demonstratiile incorecte, explicatiile insuficient de clare, nefolosirea observatiei ca metoda de

invatare si perfectionare precum si insufucienta supraveghere din partea antrenorului.

Corectarea se poate face cu maximum de eficienta in faza de invdtare a loviturilor, cand greselile care
apar nu sunt transformate in deprinderi. Corectarea greselilor automatizate care au deja un caracter stabil
este dificila, fiind vorba de greseli de baza a caror influienta asupra structurii loviturilor este apreciabila.
Astfel, corectarea unei prize incorecte la un jucdtor cu practicd de ani de zile este o incercare fara mari sanse
de reusitd. De asemenea, executarea loviturilor cu piciorul drept in fata la loviturile de forhand si cu stangul
la rever, fard trecerea greutatii corpului de pe piciorul din spate pe cel din fata sau cu o traiectori gresita a
antebratului (migcari prea largi sau curbe) sunt greseli complicate greu de remediat. La fel de importante
sunt si greselile zise simple cum ar fi pozitia de prea inalta, cu baza de sustinere prea largd sau prea mica,
insufucienta rasucire a trunchiului, lovirea intr-un punct nefavorabil al sariturii mingii precum si multe alte
greseli care pot aparea la nivelul oricarui procedeu tehnic.

In cazul exixtentei mai multor greseli corectarea se va face succesiv pentru a permite jucitorului si

se concentreze pe rand asupra fiecdrei greseli in parte.

c) Automatizarea loviturilor. Daca in primele faze ale formdrii deprinderilor motrice cons-

tatam o serie de miscari inutile, lipsa de coordonare si o incordare excesiva care nu permit exe-
cutarea de un numadr mare de ori a aceluiasi procedeu tehnic, odatd cu formarea stereotipului
dinamic se creaza baza de plecare pentru o cat mai perfecta automatizare a cdrei realizare se
obtine printr-un mare volum de munca.

Pe masura realizdrii unei automatizdri corespunzdtoare rolul costiintei nu mai este de a controla
modul de executare a loviturilor, ea indreptandu-se asupra unor probleme de tactica, de sesizare a unor
modificdri intervenite in ambianta generald. Automatizarea permite astfel o economisire a fortelor fizice si
psihice, succesiunea operatiilor care compun elementele tehnice efectuandu-se mai rapid si precis.

d) Realizarea unei cat mai mari eficacitati tehnice. Aceasta eficacitate este determinata de po-
sibilitatea jucatorului de a-si adapta tehnica situatiilor diverse ivite in complexitatea jocului si
competitiilor (variatii de materiale folosite de adversari, variatii de intesitate a loviturilor, efecte
imprimate mingii), lucru ce se dobandeste in procesul instructiv printr-o diversitate a partene-
rilor folositi si prin teme cat mai apropiate de conditiile concrete de joc.

Elementele tehnice a cdror descriere o vom face sunt:
o priza paletei

o pozitia de baza

« deplasirile specifice la masa de joc

« serviciul - lung; taiat; cu efect lateral

o preluarea serviciilor

« contraatacul din forhand si rever

De retinut , jocul de mijloc din forhand si rever
« topspinul din forhand
« preluarea topspinului prin: blocaj; retopspin




Daca primele trei elemente tehnice (priza paletei, pozitia de baza si deplasarile specifice la masa
de joc) pot fi executate si in afara jocului, de sine statator, fiind cunoscute si sub denumirea de ,,elemente
tehnice fard minge®, in schimb celelalte nu pot fi realizate decat in conditiile jocului efectiv, constituind ele-
mente tehnice cu mingea (loviturile propriu-zise).

Analiza acestora din urma o vom face {indnd cont ca fiecare lovitura cuprinde 3 faze:

- faza de pregatire a loviturii incepe din pozitia de baza si se termind in momentul retragerii
maxime a paletei.

- faza de lovire propriu-zisa incepe din pozitia finald a partii pregatitoare si se incheie odata
cu realizarea contactului dintre paleta si minge.

- faza de incheiere incepe imediat dupa impactul dintre paletd i minge si se incheie cu pozitia
finala a loviturii.

Fiecare faza a loviturilor va cuprinde descrierea actiunii bratelor, picioarelor si trunchiului, subliniin-
du-se si modul concret de sincronizare a principalelor actiuni efectuate de aceste segmente.

Recordul in domeniul «jocului pasiv» il detin roméanul Paneth Farkas si polonezul A. Ehrhich,
care au jucat timp de 2 ore si 12 minute pentru a face un singur punct.

1.3. Descrierea elementelor si procedeelor tehnice

Invitarea procedeelor tehnice (a tehnicii sportului respectiv) depinde de diferitele grade de
complexitate (durata exercifiului gradul de utilizare a aptitudinilor motrice) sau de natura in-
chisa (closed) sau deschisd (open) a activitatii (skill). “Closed skill” definesc deprinderile in

care mediul inconjurator este previzibil. “Open skill” definesc deprinderile in care mediul in-
Citire conjurdtor este imprevizibil. Rolul memoriei este determinat in invdfarea motrica. Ca si in

invatarea cognitiva, ea constituie “depozitul” in care este cautata solutia problemelor ce intervin.

Invitarea tehnicii sportive se desfasoara sub trei tipuri care determini tot atatea tipuri de de-
prinderi tehnice (A. Dragnea, 1996).

a) Invitarea perceptiv motrici (invitare senzorio-motrici) care consta din modificarea com-

De retinut portamentului in functie de conditii concrete.

b) Invitarea motrica are ca rezultat deprinderile pe baza componentelor senzoriale kinestezice sau
proprioceptive (inot, schi, patinaj) in care sfarsitul unei miscéri este semnalul pentru miscarea urmatoare.
Ea are exemplu in gimnastica, pentru invifarea unui element sunt necesare 3000 de repetari. In cazul
variabilitatii conditiilor externe, la sportivii de clasa, este necesara o perioadd de acomodare mai scurta
decét pentru alti sportivi.

c) Invafarea inteligent motricd este specifica invatarii tehnicii ramurilor de sport “euristice” (box, lupte,
jocuri sportive). Procedeele tehnice ce apar{in acestor ramuri de sport se numesc deprinderi tehnico-tactice,

pentru ca evidentiaza continutul elementelor tehnice invatate cu scop aplicativ-tactic.




1. Priza paletei - poate fi definitd ca fiind modul concret de a tine paleta in mana in timpul desfasurarii
jocului. In tenis de masa distingem 2 tipuri ale prizei:
- priza europeand;

- priza toc - asiatica

Priza europeana - este cea in care degetul mare i cel aratator sustine cate una din suprafetele de joc
ale paletei, iar celelalte 3 degete sus{in manerul acesteia. Alunecarile degetului aratator sau mare pe
suprafata paletei in timpul loviturilor de forhand sau rever sunt admise in cadrul unei prize corecte.

Priza toc-asiatica — are numeroase variante in functie de felul in care sunt dispuse degetele in jurul
manerului §i degetele de pe suprafata cu care nu se joaca. La priza asiatica, degetul mare si cel aratator
inconjoara baza manerului dinspre suprafata paletei cu care nu se loveste mingea, celelalte 3 degete
sprijina suprafata paletei care nu loveste mingea. Variantele prizei asiatice sunt determinate de dispu-
nerea celor 3 degete pe suprafata paletei ca si pozitia celor 2 degete care {in méanerul paletei.

2. Pozitia de baza

Pozitia de baza a jucatorului ofensiv este flexatd, mai inaltd §i cu picioarele usor departate. Cei care
atacd forhand si rever vor fi agezati la mijlocul mesei; cei care au jocul bazat pe forhand vor fi asezati spre
spre coltul de rever.

Pozitia de baza a jucatorului defensiv este mai flexatd si cu picioarele mai departate, comparativ cu
pozitia de baza a jucatorului ofensiv. Pozitia jucdtorului defensiv este obligatorie la mijlocul mesei si mai
departe de masa.

Pozitiile caracteristice pentru fiecare loviturd

Pentru loviturile de pe dreapta (forhand) atac si apdrare, piciorul si umarul stang trebuie sa se afle
oblic inaintea celui drept.

Pentru loviturile de pe stanga (rever) atac si apdrare, piciorul si umarul drept trebuie s se afle oblic
inaintea celui stang.

3. Deplasarile

Deplasirile la jucatorii ofensivi se executd cu pasi adaugati, cu fandare si in situatii mai rare prin
alergare cu pasi succesivi.

- jucatorii cu pozitie la mijlocul mesei se deplaseaza stanga-dreapta pe o raza mai scurta.

- jucdtorii cu pozitie de atac bazata pe forhand se deplaseaza cu pasi addugati si fandare spre forhand
si inapoi pe o raza mai scurta si mai continua.

Deplasarile la jucdtorii defensivi se bazeaza pe pasi addugati cu mai multa fandare pe o raza de depla-
sare in general mai mare. Apdratorii necesita o mai buna anticipare si start bun, fiind la dispozitia initiativei

adverse. Ei vor cauta sa ajba pozitia de asteptare la mijlocul mesei.

4. Serviciul
Serviciul a incetat si fie un simplu procedeu tehnic de a pune mingea in joc. In tactica jucatorului
ofensiv, el si-a consolidat rolul de procedeu tehnic esential pentru luarea initiativei si pregatirea atacurilor
decisive. Ca executie tehnica serviciile pot fi: lungi sau scurte din forhand si rever; cu sau fara efect.
Serviciul lung din forhand - se bazeazd pe principiile loviturilor de atac, contactul mingii cu masa
facandu-se cat mai aproape de linia de fund in ambele suprafete de joc. Astfel traiectoria mingii este mai

lung si mai razantd peste plasa. Indlfimea traiectoriei depinde de unghiul sub care.




Serviciul lung din rever - eficacitatea acestor servicii provine in principal din elementul viteza,
traiectoria lor fiind de obicei lunga cu directionare spre zona laterala sau spre punctele slabe ale adversarului.
Executia serviciului lung se bazeaza pe principiile loviturilor de contraatac de intensitate medie sau chiar
mare. In acest sens din pozitia initial paleta se retrage in faza pregititoare in partea stainga concomitent cu
rdsucirea trunchiului si lasarea greutatii pe piciorul stang. Lovirea propriu-zisd se realizeaza prin ducerea
bratului spre inainte pe o linie rectilinie paralela cu suprafata de joc, in momentul contactului cu mingea
inclinatia paletei fiind dreaptd. Pe méasura ce ne apropiem de finalul loviturii planul paletei se inchide usor
datoritd miscarii de supinatie, trunchiul se rasuceste spre dreapta, greutatea corpului trecand treptat pe pi-
ciorul drept.

Serviciul taiat din forhand

Pozitia initiald va fi cu picioarele flexate si departate la lafimea umerilor, piciorul sting fiind lateral si
in fata, cu greutatea uniform repartizatd pe amandoua. Mana stdnga sustine mingea in podul palmei (dege-
tele fiind intinse) la o depértare corespunzatoare de trunchi.

a) In faza pregatitoare — ména stangd arunca mingea pe verticald, in timp ce paleta se retrage lateral

spre dreapta cu planul de lovire deschis, datorita unei miscéri de supinatie a antebratului.Greutatea corpului
trece mai mult pe piciorul drept din spate, trunchiul se rasuceste usor spre dreapta, umarul stang fiind inainte.

b) Lovirea propriu-zisd - se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic inainte-jos, contactul cu

mingea efectuandu-se tangential cu paleta deschisd. Greutatea corpului ramane pe ambele picioare, mai
pronuntat flexate, cu tendinta de “incarcare” a piciorului stang din fatd. Trunchiul se apleacd usor in fata,
urmand miscarea spre inainte si in jos a antebratului.

c) Faza de incheiere - serviciul taiat se executa cu o miscare zvacnitd scurtd, dupd lovirea propriu-zisa
paleta parcurgand doar o distantd mica, nepermitand extensia brafului.

Serviciul taiat din rever

Pozitia initiala va fi cu picioarele flexate, departate la latimea umerilor, piciorul drept fiind lateral si
in fata cu greutatea uniform repartizata pe amandoua. Mana stanga sustine mingea cu podul palmei deschis
la o departare convenabild de trunchi.

a) In faza pregatitoare a serviciului mana stangd aruncd mingea in sus, in timp ce paleta se retrage

lateral spre stanga cu planul de lovire deschis datorita unei miscari de pronatie. Greutatea trece mai mult pe
piciorul stang, trunchiul se rasuceste usor spre stanga, umarul drept fiind inainte.

b) Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic inainte-jos, contactul cu

mingea efectuandu-se tangential cu paleta deschisd. Greutatea corpului rimane pe ambele picioare, mai
pronuntat flexate, cu tendinta de ,,incarcare” a piciorului drept din fatd. Trunchiul se apleacd usor in fata,
urmand miscarea naturala spre inainte i in jos a antebrafului.

c) Faza de incheiere - serviciul taiat se executa cu o miscare zvacnitd scurtd, dupa lovirea propriu-zisa
paleta parcurgand o distanta mica, nepermitand extensia bratului.

5. Preluarea serviciilor

Invatarea preluarii serviciilor corespunde fazei de invatare a serviciilor si consta in aceasta fazd intr-o
simpla impingere mingii peste fileu cu o miscare spre inainte a antebratului, planul paletei fiind perpendi-
cular pe masi. Incetul cu incetul aceastd forma de preluare a serviciilor se transforma in functie de serviciile

executate de partener, preluarea putand fi facuta prin atac, taietura, topspin.




6. Contraatacul din forhand

a) In faza pregatitoare paleta se retrage spre dreapta si inapoi, unghiul dintre bra si antebrat mentinan-
du-se la aproximativ 90°. Piciorul drept se deplaseazd lateral si inapoi, cu greutatea corpului repartizata mai
mult pe el; trunchiul se rasuceste spre dreapta atat cat va fi necesar realizdrii unui elan suficient, faicand ca
umarul stang sa fie mai avansat decat dreptul.

b) In faza de lovire propriu-zisi se realizeaza balansul rapid al bratului spre inainte, paleta pastran-

du-si in momentul contactului cu mingea verticalitatea, putand astfel lovi din plin.Greutatea corpului incepe
sa se transfere pe piciorul stang din fata, iar in momentul impactului dintre paleta si minge ea este repartizata
in mod egal pe ambele picioare. Trunchiul incepe rdsucirea de la dreapta spre stinga, in momentul lovirii
propriu-zise, umadrul sting mentinandu-se inainte.

a) In faza de incheiere se continua migcarea de pronatie la nivelul antebratului, miscare care are tendinta sa

inchida usor planul paletei. Greutatea corpului trece pe piciorul stang din fatd, trunchiul continua rasucirea
spre stanga pana in momentul in care axa umerilor devine paralela cu linia de fund a mesei, fiind completata
cu o aplecare spre inainte care transmite mingii o parte din forta trunchiului.

7. Contraatacul din rever

La aceste lovituri executate din apropierea mesei elementele constitutive sunt asemandtoare cu cele
de la forhand. Cu toate acestea, particularitdtile celor doua lovituri din punct de vedere biomecanic deter-
mina unele diferentieri.

a) In faza pregititoare trunchiul se rasuceste spre stanga pentru a permite realizarea unui elan de

lovire corespunzator astfel incat in momentul final al retragerii paletei antebratul va fi orientat oblic inapoi.

b) In faza de lovire propriu-zisd are loc o miscare de supinatie care are scop inchiderea treptatd a

planului paletei.

¢) In faza finald a loviturii extensia cotului este aproape completd, suplinindu-se elanul initial mai

redus la contraatacurile executate cu reverul.

8. Jocul de mijloc taiat din forhand

a) Partea pregatitoare — bratul de joc retrage paleta lateral spre dreapta, indepértand-o de trunchi.

Planul paletei este orientat spre inapoi (paleta deschisa) datoritd miscarii de supinatie. Piciorul drept este
lateral si putin inapoia celui stang, greutatea corpului este repartizatd mai mult pe piciorul drept. Odaté cu
retragerea paletei se efectueaza rasucirea trunchiului spre dreapta, astfel incat in momentul final al pértii
pregatitoare, axa umerilor sa fie oblica fatd de linia de fund a mesei, cu umarul stang usor avansat fatd de
celdlalt.

b) Lovirea propriu-zisd — din punctul final al retragerii paleta “deschisa” este dusa oblic inainte i in

jos prin extensia cotului, contactul cu mingea realizdndu-se pe ramura descendenta a traiectoriei acesteia.
In momentul lovirii propriu-zise greutatea corpului are tendinfa si treacd de pe piciorul din spate (dreptul)
pe cel din fatd (stangul) accentuand-se putin pozitia flexata a genunchilor.

c) Incheierea miscarii — dupa lovirea mingii cotul se intinde tinzand spre o extensie aproape totala.

Paleta va raiméne deschisd pana la finalul migcarii. Greutatea corpului este repartizata mai mult pe piciorul
stang si in finalul miscdrii trunchiul are o usoard tendinta de aplecare in fatd pentru a ajuta conducerea

mingii.




9. Jocul de mijloc taiat din rever

a) Partea pregatitoare — paleta este retrasd in partea stangd, cu planul inclinat spre inapoi. Piciorul

stang este retras lateral si inapoia celui drept avand in finalul pértii pregatitoare greutatea repartizatd mai mult
pe el. Stabilitatea corpului este asigurata prin flexarea genunchilor si prin distanta optima intre membrele infe-
rioare. Odata cu retragerea paletei trunchiul se rasuceste spre stanga, proiectind umarul drept inainte.

b) Lovirea propriu-zisa — din punctul final al retragerii paleta este dusa inainte avand in permanenta

o inclinatie deschisa. Contactul paletei cu mingea se face tangential intr-un moment situat in apropierea
punctului cel mai inalt al traiectoriei mingii. Accentuandu-se flexarea genunchilor odata cu miscarea bratu-
lui, incepe si trecerea progresiva a greuttii corpului de pe piciorul sting pe cel drept. In momentul impactului
cu mingea, greutatea este repartizata pe ambele picioare.

¢) Finalul miscdrii — dupa contactul cu mingea, paleta isi mentine inclinatia deschisa si isi continud

drumul spre inainte prin extensia aproape totald a cotului. Greutatea corpului este repartizatd mai mult pe
piciorul drept situat intr-o pozitie usor avansata.

10. Topspinul din forhand

a) Partea pregatitoare - din pozitia de bazd, retragerea paletei incepe imediat dupa ce jucdtorul a sesi-

zat traiectoria mingii. Cotul usor departat de trunchi se intinde, varful paletei ajungand in momentul final al
retragerii la 20-30 cm de sol si datorita miscarii de adductie la nivelul incheieturii pumnului planului ei este
inclinat spre inainte (paleta inchisd). Retragerea paletei atrage dupa sine rasucirea trunchiului spre dreapta.
Pregitirea loviturii se realizeazd si prin accentuarea pozitiei flexate a genunchilor, greutatea corpului este
transferata pe piciorul drept deplasat lateral si spre inapoi.

b) Lovirea propriu-zisd — se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de joc pe o traiectorie oblica
de jos in sus. Contactul paletei cu mingea se relizeazd pe ramura descendentd a traiectoriei acesteia. Odata
cu inceperea loviturii propriu-zise genunchii se intind putin, greutatea corpului trecdnd de pe piciorul drept
din spate pe piciorul stang in fata; trunchiul se rdsuceste de la dreapta spre stanga, axa umerilor ajunge pa-
raleld cu fileul.

c) Finalul miscarii — dupa contactul paletei cu mingea, bratul isi continua cursa spre in
sus pand la nivelul capului avand in final o franare care nu permite intinderea completa a cotului. Pe tot
parcursul miscarii planul de lovire al paletei este inchis.

11. Preluarea topspinului - Blocajul

Blocajul a devenit unul din componentele de baza ale tehnicii fiind prezent in jocul majoritatii jucato-
rilor de tenis de masa. Blocajul este de doua feluri:

- blocajul pasiv - este foarte putin folosit, el bazandu-se doar pe forta de ricogare a mingii dintr-o paleta
aproape statica.

- blocajul activ - se realizeaza prin ducerea rapida a paletei in intdmpinarea mingii cu efect, contactul rea-
lizaindu-se pe traiectoria ascendenti a acesteia. In momentul lovirii paleta este orientata spre inainte (paleti in-
chisd). Cursa antebratului este scurta si se desfasoara pe un plan paralel cu masa, pe directia de inaintare a mingii.
Genunchii sunt flexati iar trunchiul se rasuceste foarte putin spre dreapta, respectiv stinga. Unghiul dintre braf si
antebraf, aproximativ de 90° in pozitia de bazd, devine usor ascutit in momentul final al retragerii paletei.

a) Ajungand in imediata apropiere a mingii, in stanga traiectoriei acesteia, piciorul drept fandeaza
putin lateral, ocupand o pozitie inapoia celui stang, greutatea corpului fiind repartizata aproape in intregime pe

el. Odata cu retragerea paletei si ducerea piciorului drept lateral spre inapoi, trunchiul se rasuceste spre dreapta.




b) Faza de lovire propriu-zisa — contactul cu mingea se realizeaza in jumatatea inferioard a acesteia,
cu paleta deschisa, momentul optim al impactului aflandu-se pe portiunea descendentad a traiectoriei mingii.
Genunchii sunt in continuare flexati, incepand transferul greutatii corpului de pe piciorul drept din spate pe
piciorul stang din fata, astfel incat in momentul lovirii mingii ea va fi repartizata pe ambele picioare.

c) Faza de incheiere a loviturii — dupa lovirea propriu-zisa paleta isi continua drumul pana in mo-
mentul extensiei aproape complete a cotului mentinandu-si tot timpul inclinatia deschisa.

In finalul miscirii un rol deosebit il joacd incheietura pumnului care ajuti la definitivarea intensitatii
tdieturii, la directionarea si stabilirea traiectoriei mingii. In partea de incheiere axa umerilor tinde si redevin
aproape paraleld cu fileul prin continuarea rasucirii spre stanga a trunchiului, umarul drept nedepasind
nivelul celuilalt.

TENISUL DE MASA a luat nastere ca un joc de societate al inaltei clase, practicat in Anglia
sfarsitului de secol XIX. Aldturi de badminton si tenis de camp, varianta de masa s-a dezvol-
tat din tenisul antic, cunoscut si sub denumirile de Jeu de Paume, Real tennis, Court Tennis

Stiati c3? Sau Royal Tennis.

1.4. Metodica invatarii elementelor si procedeelor tehnice

1. Priza paletei

« paleta apucata cu priza corectd, fira minge, imitarea loviturilor de forhand si rever alternativ;
« jucarea mingii pe paleta din mers sau din alergare in diferite directii; exercitiul se poate exe-

De retinut cuta prin lovire numai cu forhandul, numai cu reverul sau alternativ forhand si rever;
« jucarea mingii la perete. In primele lectii mingea poate fi ldsati si cada pe podea inainte de a fi loviti cu
paleta iar mai tarziu mingea va fi preluata cu paleta direct din perete. Exercitiul se executa separat pentru
forhand sau rever si alternativ forhand-rever;
« jucarea mingii intre doi (fira masd) fara ca mingea sa cada pe podea. Se executa separat forhand sau rever
si cu lovire alternativa forhand-rever.

Greseli

« priza incorectd este cea variabild in care se produc modificéri in priza méanerului de la o lovitura la alta;
« strangerea exageratd a paletei oboseste bratul si diminueaza sim{ul mingii si finetea miscarii;
« priza prea inchisa sau prea deschisa limiteaza eficienta si progresul tehnic.

Indicatii metodice

« priza paletei trebuie sa ramand constanta la loviturile din dreapta ca si la cele din stanga, la atac ca si la
aparare, la topspin etc;

« degetul ardtator trebuie sa ramanad in contact direct cu suprafata paletei pe toata lungimea lui;

« manerul paletei trebuie tinut cat mai natural, fara crispare.

2. Pozitia de baza

« imitarea pozitiei de baza cu flexarea putin exagerata a genunchilor si cu aplecarea in fata a trunchiului;

« schimbarea repetatd a pozitiilor de baza specifice loviturilor executate cu forhandul si cu reverul.




« intrebuintarea in antrenamentele fizice a unor jocuri sportive sau dinamice, care sa solicite mentinerea
prelungita a pozitiei flexate a genunchilor (baschet, handbal, fotbal);
« diferite forme de sarituri din ghemuit in ghemuit.

Greseli

« flexarea insuficienta a genunchilor;

« inversarea pozitiei picioarelor;

« insuficienta aplecare a trunchiului in fata;
« centrul de greutate se afla pe picior gresit.

Indicatii metodice

« in faza de invafare se va insista asupra corectitudinii acestor pozitii;
« la toate loviturile de atac centrul de greutate al corpului se afla pe piciorul din spate la pregatirea loviturii
si trece pe piciorul din fata in timpul lovirii si in faza de incheiere.

3. Deplasarile

« in pozitia de baza cu paleta si fard minge, deplasari laterale stanga — dreapta cu pasi adaugati;

« in pozitia de baza, deplasare laterald cu pasi addugati si oprire la semnal (fluier sau bataie din palme) intr-o
pozitie dinainte stabilita;

o deplasari laterale cu imitarea loviturilor de forhand si rever;

o deplasari laterale sau inainte - inapoi cu schimbarea sensului la comanda;

« alergare inainte in zig-zag cu pasi addugati si schimbarea directiei prin fandari scurte.

Greseli

« incrucisarea picioarelor in timpul deplasarilor;
« tendinta de a sdri usor pe verticald, in locul unei deplaséri prin alunecare;
« compensarea deplasarii prin intinderea bratelor;

o plecarea pe o directie cu piciorul din partea opusa.

Indicatii metodice
« deplasarile trebuie sa se realizeze astfel incat, atunci cdnd mingea se afla pe punctul de a fi lovita, picioarele,
trunchiul si bratul si se afle in pozitie optima. In acest scop, pe langa exercitiile fizice si tehnice utilizate,

trebuie imbunatatita concentrarea atentiei si anticiparea actiunilor adverse la antrenament si concurs.

Pentru invétarea elementelor tehnice prezentate anterior se executd urmatoarele exercitii:
1. paleta apucata cu priza corectd, fard minge, imitarea loviturilor de forhand si rever
alternativ

Lucru pe 2-Jjucarea mingii pe paletd din mers sau din alergare in diferite directii

grupuri 3. jucarea mingii la perete

4. jucarea mingii intre doi (fard masa) fard ca mingea sa cadd pe podea. Se executa separat forhand sau rever

si cu lovire alternativa forhand-rever.

5. imitarea pozitiei de baza cu flexarea pufin exageratd a genunchilor si cu aplecarea in fatd a trunchiului;

6. schimbarea repetata a pozitiilor de baza specifice loviturilor executate cu forhandul si cu reverul.

7.1n pozitia de baza cu paleta si fara minge, deplasari laterale stinga — dreapta cu pasi adaugati;




8.1in pozitia de baza, deplasare laterald cu pasi adaugati si oprire la semnal (fluier sau bataie din palme) intr-o
pozitie dinainte stabilita;

9. deplasari laterale cu imitarea loviturilor de forhand si rever;

10. deplasiri laterale sau inainte — inapoi cu schimbarea sensului la comanda;

11. alergare inainte in zig-zag cu pasi adaugati si schimbarea directiei prin fandari scurte.

Alcatuiti 3 trasee aplicative care sa contina elementele tehnice invatate.

Tema de
reflectie

1. tinerea mingii pe paleta separat cu forhandul si cu reverul, de pe loc, din mers si din alergare
2. stafete cu jucarea mingii pe paleta
3.1n pozitia de baza cu paleta si fara minge, deplasari laterale stanga — dreapta cu pasi adaugati;

4. Serviciul

« serviciul lung in diagonald;

« serviciul lung in linie;
=— « serviciul lung spre diferite puncte ale mesei;

De retinut L y

« serviciul taiat in diagonala;

« serviciul tdiat in linie;

« serviciul taiat pe toata masa;

Greseli
« agezare gresitd la masa de joc;
e priza incorecta, privirea nu urmareste mingea;
« viteza redusa de deplasare a antebratului;
« nefolosirea incheieturii pumnului in realizarea loviturii propriu-zise;
« aruncare defectuoasa a mingii, realizarea unui elan prea scurt;

« nerevenirea rapida in pozitia de baza.

Indicatii metodice
« verificarea pozitiei initiale pentru servici inainte de a incepe actiunea propriu-zisa;
e privirea permanenta a mingii;
e aruncarea corecta a mingii in vederea unei executii corecte;
« serviciile trebuie directionate spre zonele vulnerabile ale adversarului;
« trajectoria serviciului trebuie sa fie razanta;
« sincronizarea actiunilor pentru a marca in final un procedeu tehnic cat mai eficient.

5.Preluarea serviciilor
« preluarea serviciilor fard efect cu forhandul si apoi cu reverul prin simpla impingere a mingii peste fileu;

« preluarea serviciilor fard efect cu forhandul si apoi cu reverul prin atac §i continuarea unui joc de contre;




« preluarea serviciilor cu efect taiat prin taietura cu forhandul sau cu reverul si continuarea jocului de mijloc;
« preluarea serviciilor lungi taiate prin topspin si continuarea jocului de contre sau a topspinului.

Greseli

« pozitie de asteptare a serviciului incorecta;

« preluarea serviciilor prin procedee tehnice gresite;
« privirea nu este orientata la minge;

o lipsa coordonarii migscarilor.

Indicatii metodice
o preluarea se face cat mai activ;
« preluarea serviciilor trebuie dirijatd spre zonele mai vulnerabile ale adversarului;
o preluarea serviciilor trebuie realizatd ca un prim pas in cadrul unui plan tactic propriu.

6. Contraatacul din forhand

« contre forhand in diagonala (fig.1);

« contre forhand in linie (fig.2);

« contre forhand de pe doud puncte in diagonala (fig. 3);

« contre alternativ din forhand si din rever spre forhandul advers (fig.3);

« contre alternativ din forhand si din rever spre reverul advers (fig.4);

« contre forhand si rever in linie (partenerul va face contre forhand si rever in diagonala) (fig.5);
« contre forhand si rever in diagonala (partenerul va face contre forhand si rever in linie) (fig.6)
« contre forhand liber dirijate

Greseli
« piciorul drept in fata;
« miscare rotunjita cu paleta deschisa la intampinare;
« agteptarea mingii cu bratul i paleta prea jos fata de punctul in care urmeaza sa fie lovita mingea.

Indicatii metodice

« in faza de invatare exercitiile vor fi executate cu intensitate mica;

« mingea va fi lovitd i nu impinsa pe directia pe care o trimitem.

7. Contraatacul din rever

« contre rever in diagonala (fig. 7);

« contre rever in linie (fig. 8);

« contre rever in diagonala cu iesire contre de forhand;
« contre rever in diagonala si linie alternativ (fig.9) ;

« contre rever spre forhand + mijloc + reverul advers;
« contre rever liber dirijate (fig.10).

Greseli
o piciorul stang in fata;
« lovirea pe traiectul descendent al mingilor;



« in finalul loviturii greutatea nu este transferata pe piciorul din fata;
« in momentul lovirii paleta este prea deschisa sau prea inchisa.

Indicatii metodice
« paleta va avea o usoara inclinatie spre inainte fiind putin inchisa;
« contactul cu mingea se realizeazd pe traiectul ascendent;
« la contrele in linie trunchiul va fi rdsucit mai mult spre stanga.

Pentru invétarea procedeelor tehnice prezentate anterior se executd urmatoarele exercitii:
1. serviciul lung in diagonald;
2. serviciul lung in linie

Lucru pe 3. serviciul lung spre diferite puncte ale mesei

grupuri 4. contre forhand in diagonal;

5. contre forhand in linie;

6. contre forhand de pe doua puncte in diagonala;

7. contre forhand de pe doua puncte in linie;

8. contre forhand liber dirijate

9. contre rever in diagonald;

10. contre rever in linie;

11. contre rever in diagonala si linie alternativ;

12. contre rever liber dirijate.

Alcatuiti 2 exercitii pentru fiecare procedeu tehnic invétat

Tema de
reflectie

. contre forhand in diagonald i linie alternativ;

. contre forhand liber dirijate.

. contre rever in diagonala si linie alternativ;

. contre rever spre forhand + mijloc + reverul advers;

T B W N =

. contre rever liber dirijate.

Perfectionarea contraatacului din forhand si din rever

Perfectionarea procedeelor tehnice ofensive se realizeaza in conditiile unei mai mari complex-
itati, in combinare cu alte elemente tehnice. Respectarea principiilor de la usor la greu si de
la simplu la complex presupune exersarea tuturor temelor de linga masa sau din imediata

De retinut apropiere a mesei.
Capacitatea de a initia actiunile ofensive este o calitate indispensabila oricdrui jucitor modern. Aceasta ini-
tiere se realizeaza numai printr-o insusire perfecta a loviturii de atac cu intensitate medie de pe ambele parti
daca se poate, dar obligatoriu cu forhandul.

Incheierile decisive constituie alt deziderat pentru orice jucitor modern. Ele se realizeaza tot cu teh-

nica loviturii de atac.




Loviturile de atac se executa pe mingi venite cu caracter defensiv de la adversar. Sunt mingi care vin
cu o vitezd mai redusa si permit o mai atentd asezare la minge. Pozitia corpului va fi intotdeauna aproape de
masd. Spre deosebire de contre deplasarea de baza este cea laterala.

Necesitatile evolutive ale tehnicii ofensive genereaza procedee din ce in ce mai perfectionate, pentru a pune
adversarul in dificultate cat mai mare. Paralel cu aceste perfectionari, insusirea executiei tehnice devine tot

mai pretenfioasa.

Eficienta loviturilor ofensive creste pe seama:
« preciziei in executia realizatd de gradul de automatizare;
« caracterului decisiv determinat de viteza de executie si forta specifica;

o elementului surprizd determinat de efecte si variatii de intensitate.

Cate 2 la masa de joc se executa o serie de actiuni individuale:

1. serviciu lung cu forhandul, urmat de contre forhand de pe 2 puncte spre forhandul adevers;

2. serviciu lung cu forhandul, urmat de contre forhand de pe 2 puncte spre reverul advers;
Lucru pe 3-serviciulung cu reverul, urmat de contre forhand si rever din coltul de rever spre reverul advers;

grupuri 4. serviciu lung cu reverul, urmat de contre forhand si rever din coltul de rever spre forhandul advers;

5. serviciu lung, urmat de contre alternativ din forhand si rever spre forhandul advers (partenerul dirijeaza
mingile cu forhandul alternativ in diagonala si linie);
6. serviciu lung, urmat de contre din forhand si rever in linie (partenerul face contre forhand si rever in
diagonald);
7. serviciu lung, urmat de contre din forhand si rever in diagonald (partenerul face contre forhand si rever in
linie);
8. serviciu lung, urmat de contre din forhand si rever de pe toatd masa spre forhand, rever sau liber dirijate;
9. serviciu lung urmat de contre forhand si rever de pe toata masa liber dirijate cu incheieri decisive pe toate

mingile favorabile.
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8. Jocul de mijloc din forhand

« joc de mijloc forhand in diagonals;

« joc de mijloc forhand in linie;

o joc de mijloc forhand dirijat alternativ in diagonala si in linie;
« joc de mijloc forhand liber dirijat

Greseli

« pozitia gresita a picioarelor in momentul lovirii (dreptul in fata la forhand);
« realizarea cu intarziere a contactului cu mingea;
« inclinatia necorespunzatoare a paletei in momentul contactului cu mingea (prea inchisa sau prea deschisa).

Indicatii metodice
« intensitatea efectelor de tdieturd imprimate mingii va fi diferita;
« agezarea piciorului stang in fata;

« privirea orientata la minge.

9. Jocul de mijloc din rever

« joc de mijloc rever in diagonala;

« joc de mijloc rever in linie;

« joc de mijloc dirijat alternativ in diagonala si in linie;
« joc de mijloc liber dirijat

Gregeli

« uniformitatea exagerata in intensitatea efectelor de tdietura imprimate mingii;
o terminarea loviturii se realizeazd prea lateral in dreapta;
« inclinatia necorespunzatoare a paletei in momentul contactului cu mingea.

Indicatii metodice
« piciorul drept in fatd;
« respectarea directiondrilor stabilite de profesor;

« privirea urmaregte mingea.

Cate 2 la masa de joc, executa urmatoarele exercitii pentru invatarea procedeelor tehnice

prezentate anterior:

1. serviciul tdiat cu forhandul urmat de joc de mijloc in diagonal;

Ll,.ICI‘u be 2. serviciul taiat cu forhandul in linie urmat de joc de mijloc in linie;
grupuri 3. serviciul taiat cu reverul urmat de joc de mijloc rever in diagonala;

4. serviciul taiat cu reverul urmat de joc de mijloc rever in linie;

5. joc de mijloc taiat din forhand dirijat alternativ in diagonala si linie;

6. joc de mijloc tdiat din rever dirijat alternativ in diagonald si linie

|
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Tema de
reflectie




10. Topspinul din forhand

« topspin forhand serie in diagonala;
o topspin forhand serie in linie;

De retinut e topspin forhand combinat cu contre de pe % mesei in diagonala;
« serviciul lung tdiat, uramat de joc de mijloc, continuare topspin forhand;
« serviciul lung taiat spre rever, urmat de topspin forhand in diagonala sau linie si continuare joc liber.

Greseli
« pozitia gresita a picioarelor: dreptul inainte la forhand;
« rasucirea insuficienta a trunchiului spre dreapta;
« viteza redusa de deplasare a bratului;
« necoordonare intre ridicarea bratului si extensia genunchilor.

Indicatii metodice

« topspinul eficient se executa pe mingi lungi care sar in afara suprafetei de joc;
« lovitura trebuie incheiatd in sus si spre inainte.

11. Preluarea topspinului « Blocajul din forhand

« blocaj din forhand in diagonala;

« blocaj din forhand in linie;

« blocaj din forhand de pe %2 mesei dirijat alternativ in diagonala si linie;
« blocaj din forhand liber dirijat.

Greseli

« inclinatia gresitd a paletei in momentul contactului cu mingea: prea deschisa (mingea se va inilta) sau prea
inchisd (mingea merge in fileu);

« prelungirea fazei de incheiere a loviturii.

Indicatii metodice

« orientarea corectd a planului paletei in momentul contactului cu mingea;

o privirea orientatd la minge.

Cite 2 la masa de joc executa urmatoarele exercitii pentru invatarea procedeelor tehnice pre-
zentate anterior:
s 1. topspin forhand serie in diagonala;
LL.I cru pe 2-topspin forhand serie in linie;
grupuri 3. topspin forhand combinat cu contre de pe % mesei in diagonala;
4. serviciul lung tdiat, uramat de joc de mijloc, continuare topspin forhand;
5. serviciul lung taiat spre rever, urmat de topspin forhand in diagonald sau linie si continuare joc liber.
6. blocaj din forhand in diagonals;
7. blocaj din forhand in linie;

8. blocaj din forhand liber dirijat



Alcatuiti 2 exercitii pentru fiecare procedeu tehnic invatat

Tema de
reflectie

1. topspin forhand serie in diagonala

2. topspin forhand combinat cu contre de pe % mesei in diagonald
3. blocaj din forhand in diagonala;

4. blocaj din forhand in linie;

5. blocaj din forhand liber dirijat

Primul turneu, de la care s-au pastrat rezultatele, a avut loc in 1901 in Westminster, Londra.
In total au luat parte 240 de jucitori, printre care si 48 femei. S-a jucat la simplu, la dublu si la
dublu-mixt (sau ,four-handed-play” = joc la patru maini, asa cum se numea pe atunci ); dar

se juca chiar si simplu mixt, un concurs direct intre femei si barbati care nu se mai joacd in

Stiati ca?

ziua de azi.

1.5. Obiectivele si continutul pregdtirii tehnice pe categorii de varsta:

8-10 ani, 11-14 ani, 15-18 ani

Obiectivele si continutul pregatirii tehnice la varsta de 8-10 ani
Sarcina principala a pregatirii tehnice este invdtarea corectd a procedeelor tehnice de baza. Metodele
de baza sunt demonstratia i explicatia la care se adauga exercitiul. Vor fi invatate: priza paletei,

pozitia de baza si pozitia pentru loviturile din forhand i rever, deplasarea cu pasi adaugati, jocul de

Citire

mijloc, serviciul, contraatacul din forhand si rever, apdrare taiatd din forhand si rever.

Pentru invatarea acestor procedee tehnice se vor utiliza exercitii cu minge si fard minge, la masa de joc sau
inafara acesteia. Este important sa se asigure posibilitatea de a juca cu parteneri mai buni. Este indicat ca
antrenorul sa joace mult cu fiecare copil.

Nu este indicat ca in cadrul unei lectii sd se invete mai mult de 1-2 procedee tehnice noi, nici mai
mult de 1-2 exercitii noi. Dupa ce copii au invatat sa execute un simplu schimb la masa, se trece la invétarea
ambelor lovituri din forhand si rever. Invitarea relativ simultana a procedeului de pe ambele parti evita for-
marea unilaterala a jucatorului.

Metoda modernd de invétare se orienteaza spre invdtarea procedeelor tehnice de contraatac, la in-
ceput pentru a imprima copiilor conceptia ofensiva.

Serviciul este procedeul tehnic care sub forma lui cea mai simpla, de punere a mingii in joc, trebuie
invatat in primele lectii fard a insista exagerat. Se va insista asupra invatarii regulamentare a serviciului si
asupra unui paralelism relativ in executia tehnicd de pe ambele parti.

Copii pot fi ldsati sa joace seturi din primele lectii dupa ce au invatat sa serveascd si sa {ina mingea
in joc. Participarea la concursuri oficiale nu trebuie sd inceapa prea repede, abia dupa ce valoarea copiilor
se apropie de valoarea altor participanti din concurs. Dupa un an de initiere copii trebuie introdusi intr-o

forma competitionala.




Obiectivele si continutul pregatirii tehnice la varsta de 11-14 ani

Caracteristica principald este trecerea treptatd de la lectii de invatare la lectii de antrenament. Este
perioada de formare a personalititii tehnico-tactice, fizice si de caracter. In aceastd perioadd apar primele
aspecte ale individualizarii pe seama aptitudinilor manifestate pentru un anumit profil de joc. La terminarea
acestei etape copilul trebuie sa aiba profilul de joc bine conturat.

Sarcina principala a pregitirii tehnice o constituie perfectionarea procedeelor tehnice invatate prin
madrirea gradului de automatizare i a eficacitatii. La aceasta se adauga procedee tehnice ajutitoare noi.

Indicatii metodice:
« se va insista asupra corectitudinii la pozitia de baza si la pozitiile specifice loviturilor insusite;
« deplasare corecta prin pasi addugati;
« carecterul activ in executia tehnica;
« se trece la invatarea si perfectionarea diferentiata a loviturilor de contraatac (contre active din apropierea
mesei; contre active de la semidistanta);
o se invata intensificarea taieturii;
« se invatd topspin de cdtre cei care au insusita lovitura de forhand;
« se invatd executia stopului;
« se invata directionarea mingilor si combinarea a 2-3 procedee tehnice in diferite teme;
« se insistd asupra corectarii tuturor greselilor de baza care persista in executia tehnica;
« se insista asupra unor exercitii specifice cu si fara minge pentru invétarea si consolidarea unui joc de pi-
cioare corespunzator;
» se va urmari antrenamentul cu jucdtori mai buni si utilizarea unor metode care intensifica pregatirea teh-
nica: robot, joc cu mai multe mingi, etape de joc cu intensitate maximald;

In prima jumitate a perioadei se continua cu instruirea multilateral, iar in a doua jumdtate a perioadei
se va trece la o individualizare mai riguroasa.

Obiectivele si continutul pregatirii tehnice la varsta de 15-18 ani

Este perioada in care trebuie sd se stabileasca si sa se maturizeze personalitatea tehnico-tacticd, fizica
si caracterul sportivului in vederea marilor competitii. Individualizarea se impune ca o necesitate perma-
nenta in procesul de instruire in functie de profilul de joc.

Sportivii trebuie introdusi treptat in regimul de lucru al seniorilor astfel incat la 17-18 ani si-1 egaleze
si chiar sa-1 depaseasca. Sarcina de baza a pregatirii tehnice o constituie stabilirea si perfectionarea profilu-
lui individual de joc. Stabilirea continutului sau tehnico-tactic, fizic si psihologic si perfectionarea la nivel
inalt. Pe baza profilului de joc se contureaza observatiile pedagogice individualizate ce trebuie rezolvate in
pregitire. In functie de sarcinile etapei se alterneazi exercitiile tehnice simple cu cele complexe.

Se va evita un numadr mare de obiective pentru ca aceasta dilueaza procesul de instruire.

Pentru invatarea acestor procedee tehnice se vor utiliza exercitii cu minge si fara minge, la
masa de joc sau inafara acesteia.

De retinut
Nu este indicat ca in cadrul unei lectii sa se invete mai mult de 1-2 procedee tehnice noi, nici mai
mult de 1-2 exercitii noi.




Metoda modernd de invétare se orienteaza spre invdatarea procedeelor tehnice de contraatac, la in-
ceput pentru a imprima copiilor conceptia ofensiva.

La terminarea etapei 11-14 ani copilul trebuie sé aiba profilul de joc bine conturat.

Sarcina principald a pregitirii tehnice o constituie perfectionarea procedeelor tehnice invatate prin
madrirea gradului de automatizare i a eficacitatii.

In perioada 15-18 ani trebuie si se stabileascd si si se maturizeze personalitatea tehnico-tactica,
fizica si caracterul sportivului in vederea marilor competitii. Individualizarea se impune ca o necesitate per-

manentd in procesul de instruire in functie de profilul de joc.

Prima masa special creatd pentru jocul de tenis a fost realizata in 1890, de englezul David
Foster, continand palete, o panza marcata, mingi de cauciuc si un gard din lemn si plasd, in

jurul perimetrului de joc.

Stiati ca?
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Aspecte generale
Tactica reprezinta modalitatea combinarii si utilizarii elementelor si procedeelor tehnice, pre-
cum si totalitatea actiunilor §i mijloacelor din domeniul pregatirii fizice, psihice si teoretice

utilizate in mod rational in vederea obtinerii victoriei.
Citire Tactica este cea care oferd posibilitatea etaldrii pe parcursul meciurilor a unor adevirate in-
clestari de forte intelectuale si nu doar a unor intreceri privind gradul de automatizare a unor miscari.
Fiind vorba de o permanenta si creatoare interventie a ratiunii in lupta sportiva, tactica este un pro-
ces de gandire ce se concretizeaza printr-o selectionare si aplicare adaptata a procedeelor tehnice insusite si
printr-o valorificare a calitatilor motrice, psihice si a cunostintelor de ordin teoretic ale sportivului, la situatiile
concrete apdrute in timpul meciurilor si concursurilor.
Scopul tacticii este de a valorifica la maximum calitatile si pregatirea sportivilor pentru obfinerea
victoriei. Principalele sarcini ale tacticii sunt:
« valorificarea la maximum a particularitatilor pozitive ale sportivilor si diminuarea carentelor in pregatirea lor;
« anijhilarea fortelor adversarului si folosirea punctelor sale slabe in propriul avantaj;
« adaptarea la conditiile de concurs;
« folosirea regulamentului de joc si a regulamentului competitiei, in scopul descoperirii de noi elemente si
procedee tehnice surpriza.

2.1. Tactica jocului de simplu

Tactica jocului de simplu

Tenisul de masa fiind un joc sportiv individual, tactica individuala are rolul cel mai important. Ea se
stabileste in functie de profilul de joc personal si cel al adversarului, {inind cont de caracteristicile generale
ale tacticii.

Avand in vedere numarul infinit de combinatii tactice posibile in jocul nostru si cadrul extrem de
variat in care se aplica acestea, ne vom opri la cateva principii tactice caracteristice profilului de joc ofensiv
si defensiv.

a) Profilul de joc ofensiv

Conceptia de joc bazatd pe procedee tehnice de atac, contraatac si topspin duce la formarea profilului
ofensiv, caracterizat prin dinamism si agresivitate sus{inutd, prin imprimarea unei mari viteze de circulatie
a mingii, care solicitd viteza de reactie si de executie la cele mai inalte cote. Acesti jucatori raman in perma-
nenta in apropierea mesei de joc, pana la cel mult 1m distantd de linia de fund a mesei.

Profilul de joc ofensiv se bazeazd pe urmatoarele procedee tehnice:

« contre de forhand si rever de intensitate mica, medie si mare, de langa masa si din imediata apropiere;
« atac de forhand si rever;

« topspin din forhand si rever;

o preluare topspin din ambele parti prin blocaj si retopspin;

« servicii cu si fard efect.

b) Profilul de joc bazat pe defensivi
Este format din procedee tehnice defensive si pasive, dublate insa de procedee tehnice ofensive in

vederea finalizarii unor actiuni. Este caracterizat de un dinamism si o agresivitate moderata.
Pozitia de baza mai indepartata a acestor jucdtori a caror distanta fata de linia de fund a mesei ajunge

la 2m, duce la un ritm mai lent, cu o viteza de circulatie a mingii mai scazuta.




Jucatorii bazati pe defensiva poseda lovituri de atac si contraatac din ambele parti sau dintr-o singura
parte. Procedeele tehnice cele mai folosite sunt:
o aparare taiata din forhand si rever;
« joc de mijloc tdiat din ambele parti;
« atac decisiv pe mingi taiate;
« topspin din ambele parti sau doar cu forhandul;
o preluare topspin prin tdietura sau blocaj din ambele parti;

o servicii cu si fard efect.

Pregatirea tactica in jocul de tenis de masa se realizeaza pornind de la analizarea corectd a
diferitelor tipuri de adversari, a caracteristicilor tehnico-tactice in functie de bagajul de
cunostinte tehnice ale fiecdrui jucator in parte.

Scopul tacticii este de a valorifica la maximum calitatile si pregatirea sportivilor pentru obti-
De retinut nerea victoriei. Ea se stabileste in functie de profilul de joc personal si cel al adversarului,

tinind cont de caracteristicile generale ale tacticii.

Cate 2 la masa de joc executa o serie de actiuni individuale:
1. contre liber dirijate din ambele parti cu incheieri decisive pe orice minge favorabila;
2. topspin din ambele parti cu incheieri decisive pe orice minge favorabila;

Lucru pe 3-joc de mijloc taiat si incheieri decisive din ambele parti;

grupuri 4. joc de mijloc combinat cu topspin si incheiere decisiva cu forhandul.

Alcétuiti 2 complexe de exercitii pentru profilul de joc ofensiv si 2 complexe de exercitii pen-

tru profilul de joc defensiv.

Tema de
reflectie

2.2. Tactica jocului de dublu

Tactica jocului de dublu

Tactica jocului de dublu impune atat prezenta tacticii individuale a celor doi coechipieri, cét si a celei
colective, de echipa. In privinta tacticii jocului de dublu desprindem aspecte legate de:
« particularitati ale tehnicii folosite ca mijloace tactice in jocul de dublu;
« stabilirea cuplurilor;

« tactica propriu-zisa.

Particularitati ale tehnicii in jocul de dublu

Tehnica folosita se compune din aceleasi elemente si procedee tehnice ca si la simplu. Apar insa si o
serie de particularitati intalnite doar in jocul de dublu, dintre care amintim:

Pozitia de bazi care se refera la pozitiile de baza ale celor doi parteneri. Astfel, caind servim, asezarea

la masa trebuie facutd de asa naturd incét partenerul sd poatd controla masa cu lovitura lui favoritd. In mo-



mentul primirii serviciului pozitia de asteptare trebuie sa permita pe de o parte preluarea initiativei de catre
jucdtorul activ, dar pe de alta parte si continuarea actiunii respective de cdtre jucatorul pasiv (cel caruia nu-i
vine randul sa loveascd) in conditii optime.

Deplasidrile specifice capita aici valente deosebite constituind unul din factorii ce duc la o bun intele-
gere intre parteneri. O bund deplasare specificd la masa de joc trebuie sa indeplineasca urmatoarele conditii:

« sa ofere posibilitatea lovirii mingii din cele mai bune pozitii;

« sa ofere partenerului intregul cdmp vizual al mesei imediat dupa ce a lovit.

In acest sens, dupa lovire deplasarea trebuie realizata in cel mai scurt timp posibil, fira a trece prin
fata partenerului sau a-1 incomoda in vreun fel.

Stabilirea cuplurilor

Dublul este de fapt o echipa in care intre cei doi parteneri treduie sa existe o cooperare perfectd pentru
care este necesara apropierea lor din punct de vedere tehnic, tactic, valoric, al conceptiei de joc. In primul
rand acestia trebuie sd dispuna de mijloace tehnico-tactice corespunzitoare pentru a se putea completa re-
ciproc, nefiind indicat ca ei sa aiba aceleasi carente tehnice care se pot amplifica in cadrul jocului de dublu.

Practica a ardtat ca doud profiluri apropiate sunt cele mai indicate pentru formarea unor unor cupluri
reusite. Un jucator ofensiv poate forma un cuplu foarte bun cu un alt jucétor ofensiv. El va forma un cuplu
mai putin eficace cu un jucdtor defensiv.

Tactica propriu-zisa la jocul de dublu

Principiile tactice ale jocului de simplu sunt valabile si pentru jocul de dublu. Gradul de dificultate
a jocului din punct de vedere tactic creste deoarece trebuie sa anticipdm actiunile celor doi adversari, fiind
necesara totodatd si “ghicirea” intentiilor partenerului.

Lovirea alternativa ridicd dificultati in anticipare intrucat mingea pe care o asteaptd un jucdtor vine
de la o lovitura executata pe o minge care a fost expediata de partener. Aceste dificultati se diminueaza dupa
o acomodare intre cei doi jucatori.

O particularitate a jocului de dublu constd in schimbarea tacticii de la set la set, dat fiind faptul ca
difera adversarul de la care un jucétor primeste mingea, lucru ce ridica probleme tehnico-tactice esentiale.

Tactica jocului de dublu impune atat prezenta tacticii individuale a celor doi coechipieri, cat si
a celei colective, de echipi. Intre cei doi parteneri treduie sa existe o cooperare perfectd pentru
care este necesard apropierea lor din punct de vedere tehnic, tactic, valoric, al conceptiei de joc.

Discutiile dupa fiecare set cu privire la modul in care a fost pusa in practica tactica stabilita dau

De retinut posibilitatea sportivilor sa-si perfectioneze gandirea tactica.

Cate 4 la masa de joc executd o serie de actiuni:
1. Seturi pe puncte cu tacticd impusa;

Lucru pe 2. Seturi pe puncte cu tactica libera;
grupuri

Alcatuiti 2 complexe de exercitii pentru omogenizarea formatiilor de dublu, tinand cont de

profilul de joc al acestora.

Tema de
reflectie




2.3. Mijloace de crestere a intensitdtii in antrenamentul tehnico-tactic

al jucdatorilor de tenis de masd

a) Stabilirea unor teme tehnice si tehnico-tactice adecvate
Orice temd din cadrul antrenamentului poate solicita jucatorul intr-o masura mai mare sau

mai mica, in functie de continutul ei si de ritmul de joc pe care il impune.

Astfel, antrenarea contraatacului cu forhandul de pe toatd masa sau treisfertul mesei va duce la
Citire crestere considerabila a intensitatii efortului in comparatie cu antrenamentul aceluiasi proce-
deu ethnic in conditii simple, dintr-un singur punct al mesei.

Modificarea permanentd a distantei fatd de linia de fund a mesei de joc, realizand de exemplu an-
trenarea acelorasi contraatacuri forhand insa combinand lovirea de langa masd cu cea de la semidistanta,
duce la cresterea intensitétii efortului.

Obligarea jucatorului de a recurge la o permanent deplasare specifica la masa de joc, in conditii cat
mai variate, de a executa teme care sd-i solicite cat mai mult atentia, de a desfasura un joc complex in conditii
cat mai apropiate de cele din concursuri constituie cerinte de care trebuie sa se tind seama in stabilirea sar-

cinilor din antrenamentele tehnico-tactice ale jucdtorilor avansati.

b) Antrenamentul la robot

Robotul este un aparat care aruncd mingile cu o frecventd reglabila, intr-un singur loc sau cu
schimbarea permanenta a directiilor, cu o traiectorie doritd, cu efecte diferite sau fara efect si cu o viteza in
functie de necesitati.

Ceea ce determina in mod special cresterea intensitatii in cazul antrenamentului cu astfel de aparat
este frecventa loviturilor care poate depasi pe cea din timpul jocurilor obisnuite.

Executarea diferitelor procedee tehnice sub forma concretd a unor teme stabilite de antrenor se va
efectua in cadrul unor reprize cu o durata de 1-5 minute intrerupte de pauze care sa asigure revenirea pul-
sului la valori in jurul a 120 pulsatii/minut. Reglarea efortului se poate face prin modificarea continutului
etapelor, a numarului si duratei acestora, precum si a pauzelor dintre ele.

'__f_.?“x':
;. :r_..




¢) Antrenamentul la cutia cu mingi

Acest tip de antrenament s-a extins in lumea tenisului de masa dupa “deschiderea” Chinei (1971).
Indiferent daca este vorba de incepatori, de avansati sau de jucatori de clasd nu se poate elimina din antre-
namentul modern actual metoda "mai multe mingi “( many balls ), acesta fiind un ajutor metodic si variat.

Acest antrenament poate fi efectuat in orice faza de pregitire pe parcursul anului. Pot fi antrenate in
egala masura tehnica, tactica, conditia fizica si factori psihici relevanti pentru tenisul de masa dar i situatii
mai complexe.

Tehnicile de lovire, dar si jocul standard pot fi invatate, imbunatatite si automatizate. Din punct de
vedere tactic trebuie intotdeauna avuta atenfie pentru ca jucatorul sa nu reactioneze numai la mingile aruncate
si s le returneze undeva fard sa se gandeasca, ci el trebuie sd exerseze si competenta sa tactica printr-o plasare
a mingii in locul dorit. Conditia fizicd specifica tenisului de masa se imbunatéteste printr-o dozare judicioasa.

Avand in coltul de rever al mesei o cutie cu 200-300 de mingi, antrenorul va lovi pe rdnd mingile direct
din mana, cu o frecventa care sa se apropie de cea intélnitd in jocurile foarte solicitante, folosind diferite pro-
cedee tehnice pe care le directioneazd dupa cum consider ca este necesar. Acesta metoda de lucru se intrebu-

inteazd cu mare eficienta in antrenamentul jucatorului de tenis de masa indiferent de profilul de joc.
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Aspecte generale
Pregatirea fizicd este o componenta a antrenamentului sportiv prin care se dezvolta capacitatea

de lucru a marilor functiuni si calitatile motrice necesare obtinerii performantelor sportive.

Calitatile motrice au numeroase forme de manifestare, ele fiind grupate in patru calititi de
De retinut 1,5 vitezs, rezistenta, forta si indeménarea.

Obtinerea marilor performante sportive necesitd pe langa o dezvoltare armonioasa a tuturor calitatilor mo-
trice si o dezvoltare suplimentara a unora din ele specifice fiecarei discipline sportive. Numeroase discipline
sportive au inregistrat regrese simtitoare cand unii tehnicieni au abandonat total utilizarea mijloacelor ne-
specifice la sportivii de performantd, atribuind incredere exclusiva eficacititii mijloacelor specifice.

In procesul de dezvoltare al calititilor motrice este o stransi interactiune. Aceasta interactiune este
pozitiva atunci cdnd dezvoltarea unei calitdti influenteazd implicit si dezvoltarea altei calitdfi. Aceasta
interactiune poate fi si negativa in situatia cand dezvoltarea unei calitati motrice o franeaza pe cealalta.
Interactiunea pozitiva apare pronuntat in faza pregatirii fizice de baza. Interactiunea negativa apare in faza
superioard a pregatirii fizice cand se contureaza nevoile ei specifice. De exemplu: in cazul tenisului de masa
dezvoltarea fortei prin exercitii libere i exercitii cu gantere sau greutati mici dezvolta in sens pozitiv viteza,
exercitiile de fortd cu haltere mari de peste 50kg si gimnastica la aparate dezvoltd masa muscularad si tonusul
la un nivel care frineaza viteza si indemanarea.

Calitatile motrice specifice tenisului de masd sunt: viteza sub toate formele de manifestare, in-
deménarea si rezistenta. Forfa este calitatea motrica care ne intereseaza numai in masura in care ea poate
contribui la imbunététirea vitezei si detentei.

3.1. Dezvoltarea calitatilor motrice prin mijloace specifice si nespecifice

311 VITEZA

Viteza este capacitatea sportivului de a executa o anumita activitate in conditii date, in timpul
cel mai scurt posibil.
Desi este calitatea motricd cel mai pufin perfectibild, valoarea ei depinzind in mare masura

de zestrea ereditard, viteza poate fi totusi perfectibild printr-o pregatire sistematica mai ales la
varstd frageda panad la pubertate. La jucatorii de tenis de masa, viteza se concretizeaza in ur-
matoarele forme de manifestare:

« viteza de deplasare specificd;

« viteza de reactie;

« viteza de executie a brafului.

Viteza de deplasare specificd

Deplasarea jucatorului pe distanfe scurte de 3-5m in directii diferite si in regim de vitezd maxima
este caracteristicd tenisului de masa. Pentru executarea diferitelor procedee tehnice in mod optim jucétorul
isi schimbd permanent pozitia, depalsandu-se lateral, inainte, inapoi sau in diagonald.

Perfectionarea vitezei de deplasare specifica la masa de joc se realizeaza atat prin mijloace specifice
cat si prin mijloace nespecifice.

Mijloacele specifice cele mai indicate le constituie temele din cadrul antrenamentului tehnico-tactic,

care solicitd o permanenta si rapidd deplasare la masa de joc. Aceste teme trebuie sd asigure o mare viteza de

circulatie a mingii. Pentru exemplificare prezentdm cateva teme:




« contre forhand de pe % mesei sau chiar de pe toata masa directionate doar spre forhandul advers;

« contre combinate alternativ forhand si rever din coltul de rever, de pe jumatatea stanga a mesei directionate
spre reverul advers;

« contre de pe toata masa liber dirijate cu permanenta modificare a distantei fata de masa;

« apdrare de pe toata masa cu deplasare rapida la stopurile executate frecvent de adversar;

o topspin cu forhandul alternativ din colful drept si sting al mesei directionat spre un singur punct al
adversarului.

Rezultate foarte bune pentru imbunatatirea vitezei de deplasare specifica se obtin si prin antrena-
mentul cu robotul i cu cutia cu multe mingi, unde avem posibilitatea modificarii permanente a frecventei,
intensitatii, directiondrii, efectelor cu care ajunge mingea la jucator.

Tot ca mijloace specifice, in vederea perfectionarii vitezei de deplasare specifica dar executate in afara
jocului propriu-zis se mai folosesc deplasdrile laterale si inainte —inapoi cu pasi addugati, cu sau fara imitarea
unor lovituri cu maximum de vitezd, pe distante de 3-4m cu schimbarea frecventa a directiei de inaintare.

Ca mijloace nespecifice se pot utiliza o gama variatd de exercitii:

o sprinturi pe distante foarte scurte;

« deplasiri laterale si inainte-inapoi cu ghemuire la schimbarea directiei;

o deplasari cu pasi adaugati in maximum de viteza pe distante de 10-15m cu revenire in usoara alergare;

« alergare cu pasi adaugati cu schimbarea directiei la semnal sonor;

o deplasari laterale cu pasi adaugati, sprint pe langd partea dreaptd a mesei, revenire cu spatele prin pas
alergdtor, deplasare laterala, sprint pe ldnga partea stinga a mesei, revenire si continuarea exercitiului.

Viteza de reactie

Aceasta formd de manifestare a vitezei se refera la rapiditatea cu care jucatorul de tenis de masa
raspunde la stimuli, sesizeaza anumite situatii si la durata necesara pentru a se angrena in actiune.

Din punct de vedere fiziologic viteza de reactie este legata de caracterul impulsurilor nervoase si de
calitatea transmiterii acestora prin caile neurale. Ceea ce urmarim prin antrenament, fie el specific sau ne-
specific, este influentarea unor factori de care depinde in mod direct aceastd calitate motrica. Dintre acestea
amintim:

« starea tonusului muscular in pozitia de asteptare sau in timpul altor miscéri pe parcursul jocului (valorile
vitezei de reactie fiind cu atat mai ridicate cu cat tonusul muscular va fi mai mare);

« concentrarea permanenta a atentiei pe tot parcursul jocului;

« activitatea analizatorilor vizuali si auditivi de care depinde sesizarea elementelor legate de deplasarea mingii
de la adversar sau chiar de miscdrile acestuia;

« anticiparea fazelor urmatoare care permite gasirea rapida a celei mai bune solutii de joc, preintampinand
actiunea adversarului;

« capacitdtile intelectuale ale jucatorului care influenteaza nivelul gandirii tactice.

Mijloace specifice

In vederea perfectionirii vitezei de reactie la jucitorii de tenis de masa se folosesc exercitiile tehni-
co-tactice. Aceste exercitii trebuie sd fie cat mai complexe, fard o directionare a mingilor dinainte stabilita si
cu o viteza de circulatie a mingii cat mai mare. Jocul cu parteneri foarte rapizi costituie de asemenea unul

din mijloacele cele mai eficiente de perfectionare a vitezei de reactie. Tot in acest scop se poate folosi robotul

electronic si cutia cu mai multe mingi.




Mijloacele nespecifice pentru perfectionarea vitezei de reactie se folosesc sub forma de exercitii care
pretind reactii prompte la diferite semnale vizuale sau sonore, dinainte stabilite, indicate spontan sau prin
surprindere. Astfel exercitiile de atentie, de schimbare a directiei sau sensului de mers sau alergare, opriri
sau porniri bruste executate in cel mai scurt timp posibil dupa comanda data vor contribui la perfectionarea
vitezei de reactie. Acelasi rol il pot avea jocurile dinamice sau cele sportive, care necesita o reactie imediata
la multiplele schimbdri survenite pe parcursul desfasurarii lor.

Viteza de executie

Aceasta forma de manifestare a vitezei se refera la rapiditatea cu care se executd diferitele elemente
tehnice ale jocului de tenis de masa. Pe fondul unei automatizari perfecte, jucatorul de tenis de masa va putea
sa-si concentreze atentia asupra rapiditatii executdrii procedeului tehnic ales.

Viteza de executie are la baza forta dinamica a bratului de joc, explozivitatea acestuia fara de care
o tehnica economica si eficientd nu este de conceput. Explozivitatea la nivelul segmentului care realizeaza
lovitura, respectiv detenta bratului de joc, reprezinta o calitate motrica combinata de forta — viteza al carei
substrat biologic il constitue gradul de dezvoltare a muschilor ce participa la lovitura.

Viteza de executie depinde si de celelalte forme de manifestare a vitezei: viteza de deplasare (fara de
care plasarea corpului in pozitii optime de lovire este imposibila) si viteza de reactie (fard de care raspunsul
la diversi stimuli va intdrzia intreaga executie riménand in urma cu un tempo).

Mijloace specifice

Se executa diferite teme tehnico-tactice simple sau complexe care prin cresterea frecventei loviturilor
si a autocontrolului asupra lor duc la perfectionarea vitezei de executie. Cresterea frecventei loviturilor va
obliga jucatorul la executii din ce in ce mai rapide, cu micsorarea amplitudinii miscdrilor.

Se recomanda folosirea robotului ale carui posibilitati in aceasta privin{a depasesc pe cele ale oricarui
partener de joc.

Pregatirea fizicd este o componenta a antrenamentului sportiv prin care se dezvolta capacitatea

2\ de lucru a marilor functiuni i calitatile motrice necesare obtinerii performantelor sportive.
\ QC/E % Calitatile motrice specifice tenisului de masa sunt: viteza sub toate
o

- formele de manifestare, indemanarea si rezistenta. Forta este calitatea motrica care ne intere-
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seazd numai in mdsura in care ea poate contribui la imbunatatirea vitezei si detentei.
In tenisul de mas3, viteza se concretizeazi in urmatoarele forme de manifestare:

« viteza de deplasare specificd;

« viteza de reactie;

« viteza de executie a brafului.

Pentru dezvoltarea calitatii motrice viteza sub toate formele sale de manifestare (viteza de
deplasare, viteza de reactie, viteza de executie), se vor executa exercitiile prezentate anterior.
Exercitiile care contin mijloace specifice de dezvoltare se executa la masa de joc; exercitiile

Lucru pe  care contin mijloace nespecifice se executd sub forma de circuit.
grupuri

Alcatuiti 2 complexe de exercitii pentru dezvoltarea vitezei prin mijloace specifice.
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reflectie




3.1.2. Rezistenta

Rezistenta este capacitatea organismului de a efectua timp indelungat o activitate motricd fara
a reduce eficacitatea.
Factorul care intervine in procesul instructiv, reducand treptat din calitétile efortului depus

: este oboseala. In activitatea jucitorului de tenis de masa pe langd oboseala fizica apare si o
Definitie oboseald emotionald, ca urmare a tensiunii psihice provocate de competitii sau de jocurile pe
puncte din cadrul antrenamentelor tehnico-tactice.
Rezistenta se manifesta sub doua forme:
« rezistenta generala;
« rezisten{a specifica.
Rezistenta se amelioreaza mai ales cand exercitiile pentru dezvoltarea ei sunt efectuate pe un fond de
oboseald putandu-se astfel ridica nivelul de adaptare a organismului la efort. Obisnuinta ca dupa antrena-
ment specific sa se alerge in ritm uniform o distantd de 1600 pana la 3000m este perfect justificata.

Rezistenta specificd reprezintd capacitatea jucdtorului de tenis de masd de a face fatd unor eforturi
intrerupte si repetate.
Pentru a dezvolta corect rezistenta specificd este necesara cunoasterea obiectiva a efortului specific.
In timpul unui set sau meci intalnim eforturi de intensitate submaximala si maximala, intrerupte de pauze
de a cdror duratd depinde intensitatea efortului urmator.
Rezistenta specifica se dezvolta la un nivel optimal printr-un volum mare de lucru in cadrul pregatirii
tehnico-tactice. Formele de manifestare a rezistentei specifice sunt:
« rezisten{a in regim de viteza si indemanare;
« rezistenta in regim de forta.

Mijloace pentru dezvoltarea rezistentei in regim de viteza si indemanare

o sprinturi repetate 10-30 de ori pe distante de 30m cu pauze scurte de 30-40 sec;
o sariturd cu coarda in vitezd maxima in reprize de 10-30sec., de 10-30 ori cu pauze de 30sec.;
o saritura cu coarda in vitezd maxima alternata cu reprize de intensitate medie:
- 1x10-20sec viteza maxima - 30sec pauza
- 1x30-40sec viteza medie — 30sec pauza
toate acestea repetate de 5-15 ori;
o deplasari laterale cu schimbare de directie care pot fi ingreunate prin fandari sau ghemuiri la fiecare
schimbare de directie;
« contre forhand de pe % mesei sau de pe toatd masa spre un singur punct advers;
« contre combinate forhand si rever din apropierea mesei, de pe toata masa spre un singur punct advers;
« etape de 2-3 min de contre la robot reglat pentru o frecventa de peste 70 mingi/min;
« jocul intr-un spatiu mai redus decat cel regulamentar;
« jocul cu 3-5 mingi pe tot parcursul antrenamentului tehnic.

Mijloace pentru dezvoltarea rezistentei in regim de forta

« topspin forhand in diagonala, in linie sau combinat 3x40 min;

« topspin rever in diagonala, in linie sau combinat 3x40 min;

« atac decisiv pe loburi din forhand 30-40 min;




« incheieri decisive din forhand sau rever dupa 3-4 schimburi de mingi in cadrul unor teme pe parcursul a
120-150 min de antrenament;

« imitarea unor lovituri din forhand si rever intr-o frecventd identicd cu cea a jocului obisnuit folosind
palete mai grele decat cele obisnuite (300-400g). Se pot face astfel etape de 40-60 sec cu pauza de 20-30 sec,
numarul repetérilor variind in functie de sarcinile antrenamentului respectiv.

« executarea unor teme folosind mangsoane cu tije de plumb fixate pe antebratul de joc a greutate se poate
regla dupa necesitate (100 g la 800 g), si pe gambe unde greutatile sunt mai mari (500-1500 g la fiecare

picior). Timpul de joc a unei etape este de 20-40 min.

Factorul care intervine in procesul instructiv, reducand treptat din calitatile efortului depus
este oboseala. In activitatea jucatorului de tenis de masa pe langd oboseala fizici apare si o
oboseald emotionald, ca urmare a tensiunii psihice provocate de competitii sau de jocurile pe

De retinut puncte din cadrul antrenamentelor tehnico-tactice.

Rezistenta se manifestd sub doua forme:
o rezistenfa generalé;
« rezistenfa specifica.

Formele de manifestare a rezistentei specifice sunt:
« rezistenta in regim de viteza si indemanare;

« rezistenfa in regim de forta.

Pentru dezvoltarea calititii motrice rezistenta sub toate formele sale de manifestare (rezistenta
in regim de viteza si indemanare, rezistenta in regim de forta), se vor executa exercitiile pre-
zentate anterior. Exercitiile care contin mijloace specifice de dezvoltare se executd la masa de

Lucru pe  jo; exercitiile care contin mijloace nespecifice se executi sub forma de circuit.
grupuri

Alcatuiti 2 complexe de exercitii pentru dezvoltarea rezistentei prin mijloace specifice si

nespecifice.

Tema de
reflectie

3.1.3. iIndemanarea

Indemanarea poate fi denumité capacitatea organismului de a executa miscari coordonate si precise
intr-un timp scurt in cele mai variate conditii, in concordanta cu situatiile mereu schimbdtoare care apar pe
parcursul antrenamentelor sau meciurilor.

In tenis de mas4, indeménarea are un rol deosebit fiind o calitate motrici determinanti in obtinerea
performantelor, celelalte calititi neputand fi valorificate in lipsa ei. Indeménarea se referd nu numai la capaci-
tatea de a modifica rapid activitatea motrica in raport cu cerintele situatiei ci si la capacitatea de insusire a
miscarilor noi, de a invata repede lucru esential in antrenamentul sportiv.

Indeménarea este rezultatul a doud componente, una de natura ereditard, inndscuti, cea de a doua

fiind dobandita in urma experientei personale si a antrenamentului si are un pronuntat caracter individual.




In formarea si dezvoltarea indemanarii specifice se pot distinge trei etape:

Prima etapd se caracterizeaza prin precizia in spatiu a coordonarii miscarilor, viteza de executie nefi-
ind luata in considerare. In aceasta etapd important este modul in care se realizeazi miscirile, urmirindu-se
permanent perfectionarea senzatiilor musculare si legdtura dintre acestea si senzatiile vizuale in vederea
executdrii cat mai corecte a elementelor tehnice de baza. Pe mésura ce gradul de automatizare a loviturilor a
ajuns la un nivel corespunzitor, incepatorii vor trece treptat la executia lor cu o viteza din ce in ce mai mare.

Etapa a doua se caracterizeaza prin cresterea preciziei miscdrilor pe fondul unei viteze de executie
care ajunge la valori ridicate. Evitandu-se temele foarte complexe, se va trece la o directionare combinata a min-
gilor, care sd mareasca gradul de dificultate a antrenamentelor tehnice ce tind sa se apropie de caracteristicile
specifice avansatilor.

Etapa a treia se caracterizeazd prin posibilitatea jucatorului de a-si manifesta indemanarea in
conditii variate si chiar neobisnuite, aceasta fiind apreciata in functie de corectitudinea loviturilor, viteza de
executie si in raport cu modul de rezolvare a unor situatii concrete.

Miijloace de perfectionare a indemdndrii

Indemanarea generala poate fi dezvoltata in antrenamentele de pregitire fizici prin:
« jocuri sportive (baschet, handbal, fotbal);
o jocuri dinamice (“hustuliuc”, mingea la cépitan, fotbal cu minge de rugby);
« exercitii de tehnica din diverse jocuri sportive (pase cu mingea de handbal, dribling si aruncare la cos cu
mingea de baschet, slalom printre jaloane folosind driblingul din fotbal);
« parcurgerea in cel mai scurt timp posibil a unor trasee aplicative care sa cuprinda urcdri si coborari de pe
obstacole, ocolirea si trecerea pe sub obstacole, rostogoliri, mers in echilibru, arunciri la tinta.

Indemanarea specifica dezvolta prin:
« exercitii tehnico-tactice complexe executate cu exigenta sporitd in ceea ce priveste tehnica, precizia si
ritmul sustinut;
« exercitii tehnico-tactice complexe cu obligativitatea ca jucatorul sa trimita mingea intr-o anumitd zona
indicatd, care poate avea diferite dimensiuni;
« jocul contra unui dublu (mingea venind in feluri diferite de la cei doi adversari);
« jocul impotriva unor adversari cu stiluri si materiale diferite;
« jocul la robotul reglat sd directioneze mingile diferit, cu o frecventd si o intensitate ale caror valori pot fi
modificate pe parcursul desfasurarii temei respective.

Este indicat ca exerciiile pentru perfectionarea indemanarii sa fie executate cand organismul dis-

pune de capacitatea maxima de lucru, inainte de a se fi instalat oboseala.

Indemanarea are un rol deosebit fiind o calitate motrici determinantd in obtinerea perfor-
mantelor, celelalte calitati neputand fi valorificate in lipsa ei. Indemanarea se referd nu numai la
capacitatea de a modifica rapid activitatea motrica in raport cu cerintele situatiei ci si la capaci-
tatea de insusire a miscarilor noi, de a invata repede lucru esential in antrenamentul sportiv.

Indeménarea este rezultatul a doua componente, una de naturd ereditard, innascutd, cea de a doua

fiind dobandita in urma experientei personale si a antrenamentului §i are un pronunfat caracter

individual.




Pentru dezvoltarea calitatii motrice indeménarea sub toate formele sale de manifestare (in-
demaénarea generald, indemanarea specifica), se vor executa exercitiile prezentate anterior.

Exercitiile care contin mijloace specifice de dezvoltare se executa la masa de joc; exercitiile

Lucru pe  care contin mijloace nespecifice se executa sub forma de circuit.
grupuri

Alcatuiti 2 complexe de exercitii pentru dezvoltarea indemanarii prin mijloace specifice si

nespecifice.
Tema de
reflectie

3.1.4. Forta

Dezvoltarea fortei a devenit indispensabild si in tenisul de masa, considerat un sport in exclu-
sivitate al vitezei si indemanadrii, al supletei si mobilitatii. Evolutia tenisului de masd a deter-
minat transformarea fortei intr-o calitate motrica de baza atat datorita caracteristicilor jocului
actual in permanentd migcare si cu lovituri din ce in ce mai puternice, cat si datorita faptului

ca dezvoltarea ei creazd premise pentru imbunatatirea celorlalte calitdti motrice.

Formele de manifestare a fortei

La orice jucétor de tenis de masa, forta are urmatoarele forme de manifestare:

- forta generala este forta intregului sistem muscular. Fara a fi vorba de ceva specific tenisului de
masa aceastd forma de manifestare a fortei ajuta in rezolvarea unor variate actiuni in timpul concursurilor,

dar in mod deosebit pe parcursul procesului instructiv.

- forta specifica se refera la forta grupelor musculare solicitate mai mult in tenisul de masa: musgchii
centurii scapulo-humerale si ai bratului de joc, muschii jumatatii drepte sau stangi a trunchiului si ai mem-

brelor inferioare.

- forta dinamica este manifestarea fortei evidentiata prin contractii izotonice care duc la deplasarea

segmentelor, lungimea muschilor care participa la actiune micsorandu-se considerabil.

- forta statica este caracterizata prin contractii de tip izometric: se manifestd pe tot parcursul jocu-
lui data fiind in special pozitia de baza cu picioarele permanent flexate. In timpul lucrului izometric nu se
realizeaza deplasarea segmentului, incordarea muschiului neducand la modificari substantiale in privinta

lungimii acestuia.

- forta exploziva reprezintd capacitatea organismului de a obtine valori mari de forta intr-o unitate
scurtd de timp. In executarea diferitelor elemente tehnice din tenisul de masi valoarea fortei este de fapt
valoarea acestei forme de manifestare a ei, realizata prin contractarea bruscd a unui numar cat mai mare de

fibre din grupele musculare necesare._

- forta absoluta exprima cantitatea de fortd pe care o poate dezvolta un jucédtor de tenis de masa

intr-o contractie generala.

- forta relativa reprezinta raportul dintre forta absolutd dezvoltata de un sportiv si greutatea propriului

sau corp.




Din punct de vedere al confinutului lor exercitiile de forta din antrenamentul jucatorului de tenis de
masa, se impart in trei grupe:
o exercitii cu actiune nespecifica: genuflexiuni cu halterd pe umeri; exercitii pentru dezvoltarea musculaturii
centurii abdominale.
« exercitii analitice cu influentd asupra grupelor musculare specifice tenisului de masd: exercitii pentru centura
scapulo-humerala, bratului de joc, muschilor supinatori si pronatori.
« exercitii care perfectioneazd forta in cadrul deprinderilor specifice tenisului de masd: imitarea loviturilor cu
paleta ingreunatd, cu gantere de 1-2 kg, joc cu mansoane la antebrat i gambe, cu incarcatura variabila.

Din multitudinea exercitiilor pentru dezvoltarea fortei prezentam cateva folosite in mod curent in
antrenamentul de tenis de masa:

a) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii bratelor

« sprijin culcat inainte, indoirea si intinderea bratelor (flotdri); fetele pot incepe flotarile din pozitie sprijin
culcat inainte pe plan inclinat;

« atarnat la bara fixa, tractiuni;

o stand departat cu haltera {inuta inainte jos, flexia antebratelor pe brate;

« culcat dorsal pe banca de gimnasticd cu ganterele la umeri, intinderea simultand sau alternativa a bratelor inainte;
« stand cu picioarele depdrtate cu bratele sus{inand ganterele pe langa trunchi, ridicarea si coborérea bratelor
prin lateral;

« rotdri la nivelul articulatiei pumnului cu gantere de 1-2 kg;

« stand cu ganterele tinute in supinatie, flexia antebratelor pe brate simultan sau alternativ;

« stand cu spatele la scara fixa (de care se prinde cordonul elastic) ducerea bratelor intinse prin lateral inainte;
o stand, strangerea in ména a unei mingi de tenis;

o cu o gantera de 1-2 kg in ména de joc, imitarea topspinului forhand;

o idem pentru rever;

b) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii trunchiului

o stand departat cu haltera pe umeri, aplecari si ridicari de trunchi;

« stand departat cu haltera pe umeri, indoiri ale trunchiului spre dreapta si spre stinga;

o stand cu haltera pe umeri, picioarele departate, rdsucirea trunchiului spre stanga si spre dreapta;
« culcat dorsal cu mainile la ceafa, ridicarea trunchiului la verticald si coborarea lui lenta;

« culcat dorsal, ridicarea picioarelor la 45° si revenirea lor lenta;

« culcat dorsal, ridicarea simultana a bratelor si picioarelor i coborarea lor lenta;

¢) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii picioarelor

« stand cu ingreuiere pe umeri, deplasari laterale cu pasi addugati pe o distanta de 3-4 m cu sau fara ghemuire
la extremitate;

« stand cu haltera sau sacul de nisip pe umeri, genuflexiuni;

« stand cu ingreuiere pe umeri, deplasari inainte si inapoi cu pasi adaugati, cu sau fard ghemuire la extremitate;
« sarituri pe loc cu genunchii la piept;

« cu ingreuiere pe umeri, sarituri de pe un picior pe altul peste doua linii aflate cel putin la Im una de alta;
« alergare cu ingreuiere: cu greutate pe umeri, cu bocanci, pe nisip, in apd;

« sarituri cu ambele picioare peste banca de gimnasticd intoarsd;

o sarituri cu coarda pe loc si cu deplasare.




Evolutia tenisului de masa a determinat transformarea fortei intr-o calitate motricd de baza

atat datoritd caracteristicilor jocului actual in permanenta miscare si cu lovituri din ce in ce

. mai puternice, cat si datoritd faptului cd dezvoltarea ei creaza premise pentru imbunatétirea
De retinut cclorlalte calitati motrice.

Din multitudinea exercitiilor pentru dezvoltarea fortei cele folosite in mod curent in antrenamentul
de tenis de masa sunt:
a) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii bratelor
b) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii trunchiului
c) Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii picioarelor

Pentru dezvoltarea calitatii motrice forta sub toate formele sale de manifestare, se vor executa
exercitiile prezentate anterior. Spre deosebire de calitatile motrice prezentate anterior, pentru
dezvoltarea fortei se folosesc exercitii care contin mijloace nespecifice utilizand diferite mate-

Lucru pe  riale sportive (gantere, corzi, bara fixd, banci de gimnastici).
grupuri

Alcatuiti 2 complexe de exercitii pentru dezvoltarea fortei.

Tema de
reflectie

Circuit cu exercitii specifice

1. cu bratul drept tractiuni la coarda elastica in pozitia loviturii de forhand. Se pune accent pe
frecventa sustinuta si corectitudinea miscarii.
- acelasi exercifiu, repriza separata pentru bratul stang.
2. deplasdri laterale stanga-dreapta cu pasi adaugati pe o distantd
de 4m cu ghemuire la fiecare schimbare de directie.
3. cu bratul drept tractiuni la coarda elastica apucata sub axila stanga in dreptul pieptului, imitand
lovitura de rever.
- acelasi exercifiu, repriza separata pentru braful stang.
4. saritura cu coarda pe ambele picioare cu frecventa maxima.
- saritura cu coarda pe ambele picioare cu incrucisarea bratelor.
5. cu 0 minge de handbal, de la distanta de 1,30m-2m aruncarea mingii in perete si prinderea ei cu
o singura mana (bratul drept).
- acelasi exercitiu, repriza separatd cu bratul stang (indeménare in regim de viteza)
6. sarituri laterale de pe un picior peste un culoar imaginar, de preferat un obstacol fara pericol de
accidentare.
- sarituri inainte-inapoi de pe un picior pe celdlalt peste acelasi culoar sau obstacol.
In total circuitul consti din 12 exercitii respectiv 12 reprize de 15-30 sec cu pauza de 30-50 sec intre
fiecare exercitiu i cu o pauza de 3-5 minute intre circuite. Circuitul se va repeta de 2 ori.

Nota: Pe masura cresterii performantei sportive, dezvoltarea calitailor motrice devine din ce in ce

mai dificila. Analizand specificul ramurilor sportive, specialistii sunt de acord ca abordarea combinata si




complexa a procesului de antrenament este un proces care angreneaza un numar din ce in ce mai mare al
calitdtilor motrice angajate, dar cu o cota din ce in ce mai micd de participare.

Pentru dezvoltarea acestor calitdti complexe se folosesc exercitii specifice tenisului de masa cu ingreuieri
mici si medii (30 - 65 % din posibilitatile maxime).

Metodologia dezvoltdrii calitatilor motrice complexe preconizeaza marirea apreciabild a volumului
efortului datorita dublarii tuturor parametrilor. Caracteristica de baza a acestor exercitii este ca ele sunt se-

lectionate dupa criteriul compatibilitatii cu specificul concursului.
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4.1. Nofiuni de regulament

Materiale si instalatii
a) Masa de tenis de masa este dreptunghiulara cu o lungime de 274cm si o lagime de 152,5cm.
Suprafata de joc se afla la o inaltime de 76cm de la sol. Pentru proba de dublu, fiecare teren in parte,

De retinut " fi impartit la randul sau, in doua parti egale, printr-o linie central de 3 mm. latime, paralela cu
e retinu
' liniile laterale,acestea facand parte din partea dreapta a suprafetei de joc.

b) Fileul imparte suprafata mesei in 2 terenuri de dimensiuni egale. Partea superioard a fileului pe
toatd lungimea este situata la 15,25cm de la suprafata mesei.

c) Mingea este confectionatd din celuloid sau din material plastic de culoare alba sau portocalie,
obligatoriu va fi mata si are diametrul de 40mm. Mingea trebuie sa cAntareasca 2,7 grame.

d) Paleta este acoperitd cu cauciuc si burete care nu poate depési pe o singurd parte 4mm. Culoarea
cauciucului este rosie pe o parte a paletei si neagrd pe cealalta, decizia Federatiei Internationale de Tenis de
Masa. Materialul care acopera lemnul paletei, va fi intins pe suprafata acestuia in asa fel incéit sa nu-i de-
paseasca marginile. Jucdtorul, la inceputul meciului, sau oricand va schimba paleta, va permite adversarului

si arbitrului s-o examineze.

e) Spatiul de joc are o lungime de 14m §i o latime de 7m. Suprafata de joc va fi inconjurata de mantinele
de aproximativ 75 cm. inaltime, care vor fi de culoare inchisd, separdnd, intre ele, suprafetele si mesele de joc
si pe acestea de spectatori. Podeaua nu va fi de culoare deschisa si nici stralucitoare, suprafata ei nu va putea
fi din caramida, ceramici, beton sau piatra. In cazul folosirii materialelor sintetice acestea vor fi omologate
si aprobate de .T.T.E

Principalele reguli ale jocului de tenis de masa
a) Meciul de tenis de masa se desfasoard dupa sistemul de 3 seturi din 5 in probe pe echipe si 4
seturi din 7 in probele individuale (simplu si dublu).

b) Setul este castigat de jucdtorul care realizeaza 11 puncte, afara de cazul cand jucdtorii ajung

Citire

amandoi la 10 puncte. In aceasta situatie cistigd acela care obtine cel dintai 2 puncte mai mult
decét adversarul sau.

c) Serviciul se schimba dupa fiecare serie de 2 puncte. Se continua in acest mod pana la sfarsitul setului sau
pana ce ambii jucatori au cate 10 puncte, in care caz schimbdrile de serviciu au loc dupa fiecare punct jucat.
Jucitorii schimba terenul dupa fiecare set pana la sfarsitul partidei. In setul decisiv jucitorii schimba terenul
atunci cand unul din ei a realizat al 5-lea punct.

d) Minge de repetat.

Mingea se repetd in urmdtoarele cazuri:
« cand mingea s-a spart in timpul jocului;
« daca mingea servita regulamentar trece peste fileu atingdndu-i marginea superioara si cade in cdmpul de
joc advers;

4. 2. Organizarea competitiilor de tenis de masd

Concursurile constituie un mijloc eficace de pregitire a sportivilor si reprezinta o alta forma

S de organizare a procesului instructiv, ce conduce la cresterea experientei competitionale, fard

Citire  de care obtinerea marilor performante este aproape imposibild.




Concursul, ca mijloc de pregatire, este introdus in planificérile antrenorilor chiar din primul an de
activitate a copiilor, cdrora li se ofera astfel posibilitatea de a se bucura de victoriile obtinute in fata colegilor
de grupa.

Indiferent cd sunt oficiale, amicale, de pregitire, de verificare, de selectie, locale, nationale sau chiar
internationale, competittile pot fi pe echipe, individuale sau care cuprind atit probe pe echipe cat si probe
individuale.

a) Competitiile pe echipe vor constituii prilejuri de intilniri intre echipe, rezultatele finale ale sportivilor

confirma in final superioritatea uneia dintre echipele participante.
In cele mai dese situatii, intalnim echipe formate din 3 sau 4 jucitori. In toate competitiile oficiale,
meciurile din cadrul intélnirilor pe echipe, se vor desfasura dupa sistemul ,,cel mai bun din cinci seturi®

b) In concursurile individuale se vor intrece jucatori sau cupluri de jucitori, in cadrul urmitoarelor probe:

« simplu baieti;
o simplu fete;

o dublu baieti;
o dublu fete;

o dublu mixt

In cadrul concursurilor individuale si pe echipe, valoarea participantilor sd fie cat mai apropiata, ei
vor f1 impartiti de obicei dupa varsta, in urmatoarele categorii:
« copii pand la 10 ani;
e categoria 10 - 12 ani;
« categoria 13 - 14 ani;
« categoria 15 - 18 ani;

* seniori
Atat concursurile pe echipe, cat si cele individuale, se desfasoara in general dupa urmatoarele sisteme
de joc:
o sistemul turneu;
« sistemul eliminatoriu

Sistemul turneu este aplicat de obicei in cazul unui numar mai restrans de jucitori sau echipe, fiind

cel care stabileste cel mai precis valoarea participantilor, datorité faptului cd da posibilitatea fiecarui partici-
pant sa-i intalneasca pe toti ceilalti, indiferent de rezultatele pe care le obtin.
Pentru a organiza un concurs, dupa sistemul turneu, trebuie sd se {ina cont de urmatorii factori:
« numarul jucétorilor inscrisi;
« numarul meselor de joc la care se disputa competitia

In functie de acesti 2 factori, se poate stabili in mod aproximativ timpul necesar terminarii concursului.

Sistemul eliminatoriu, este cel mai des folosit in special datorita numarului din ce in ce mai mare de
jucatori sau echipe participante, in cadrul competitiilor de tenis de masa.

Denumirea acestui sistem ne indica maniera lui de desfasurare: orice infrangere atrage dupa sine

eliminarea din concurs.

Siin cazul acestui sistem de disputare a intalnirilor, organizatorii vor pregati un tablou de concurs.
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