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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate. Actualmente sistemul de pregatire al
sportivilor de performantd este unul complex si bine determinat, acesta se perfectioneaza
continuu in scopul obtinerii celor mai inalte rezultate. Acest lucru 1i determind pe sportivi sa
desfasoare antrenamente intensive si sarcini competitionale care necesita adaptarea organismului
la eforturile solicitate si impune acestora o pregétire fizica de invidiat In combinatie cu pregatirea
tacticd. Oameni de stiintd autohtoni si din strdinatate, specialisti In domeniul sportului, care au
petrecut cercetari implicand sportivi de inalta performanta, noteaza ca indicatorii lor imunitari
sunt scazuti si majoritatea dintre ei sufera de diferite boli [41, 51, 64]. O serie de experti
considera ca aceste consecinte sunt inevitabile in sport drept urmare a volumului de efort depus
in perioada antrenamentelor si cea competitionala [83, 94, 96, 112]. Reiesind din cele expuse
mai sus este firesc ca apare urmatoarea intrebarea: ,,Este posibil sa obtii rezultate sportive inalte
si, in acelasi timp, sd-{i mentii sandtatea?”.

Stiinta sportului colecteaza date noi din diverse industrii si se Imbunatateste de la an la
an, dar incd nu are raspuns la multe intrebari. Scopul principal al stiintei sportului este de a gasi
modalitati perfecte de individualizare a procesului de antrenament. In special, cronobiologia ar
trebui sa ajute 1n acest sens [30, 31]. Chronobiologia este o stiinta relativ tanara, care pe langa
faptul ca studiaza relatiile dintre bioritmurile si sandtatea omului, de asemenea se ocupa de
elaborarea metodelor si a solutiilor pentru restabilirea si armonizarea ritmurilor biologice
distruse. In prezent acest domeniu se consideri a fi cel mai promititor in medicina preventiva,
deoarece este capabil sd influenteze simptomele cele mai timpurii de dezvoltare ale multor boli.
dependentd de ora zilei. Ziua organismul uman este orientat spre prelucrarea substantelor
nutritive acumulate, deoarece acestea sunt o sursd de energie pentru viata zilnica activa. Noaptea,
dimpotriva, substantele nutritive se acumuleaza, are loc restabilirea tesuturilor si divizarea
celulelor. Se stie, ca schimbarile periodice sunt caracteristice nu doar pentru organismul uman,
dar si pentru mediul inconjurator. Cu toate acestea, in societatea contemporand ritmurile noastre
biologice adesea nu se potrivesc cu ciclul zilnic real (deoarece activitatile zilnice practic
niciodatd nu corespund cu ziua reald), acest lucru cauzand inconsecventd in functionarea
organelor si a sistemelor organismului. In acest fel, civilizatia distruge inevitabil ritmurile
noastre biologice naturale.

Cronobiologia moderna studiazd regularitatile in implementarea proceselor activitatii
vitale a organismului in timp. Organizarea ritmica a functiilor fiziologice in sistemele vii sta la

baza organizarii temporale a sistemelor biologice. ,,Un bioritm este o fluctuatie care are loc la
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intervale aproximativ egale de timp, intensitate sau viteza a oricarui proces biologic” [23].

Scopul cercetirii consta in optimizarea procesului de instruire a tenismenelor de 11-13
ani, axat pe ritmurile biologice ale sportivelor la varsta respectiva.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza teoriei si practicii moderne a procesului de instruire §i a acivitatii
competitionale a tenismenelor.

2. Studierea caracteristicilor bioritmurilor individuale ale sportivelor si determinarea
tipului lor cronobiologic.

3. Elaborarea structurii si al continutului metodologic al proiectului programei de
antrenament sportiv (PPAS).

4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitdtii sistemului de pregatire a
tenismenelor junioare in baza PPAS.

Ipoteza cercetirii. S-a presupus ca activitatea competitionala se poate realiza eficient
folosind mijloace de pregétire sportiva in conexiune cu ritmurile biologice ale tenismenelor de
11-13 ani.

Sarcinile propuse pentru realizarea studiului au fost urmatoarele:

- identificarea bioritmurilor fiziologice ale organismului uman;

- determinarea influentei acestora asupra activitatii competitionale a tenismenelor de 11-
13 ani in conditii de repaus si de activitate fizica;

- intocmirea unor bioritmograme ale ciclurilor emotional, intelectual si fizic.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetarii constd in elaborarea si validarea
experimentala a unei programe de antrenament sportiv (PPAS) axate pe ritmurile biologice si pe
influenta acestora asupra activitdtii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani. Punerea in
practica a programei date va contribui la optimizarea procesului de pregitire a tenismenelor
junioare, exprimata prin sporirea nivelului pregatirii motrice, tehnice, precum si a calitatii
antrenamentului sportiv in ansamblu.

Problema cercetirii consta in optimizarea procesului de instruire a tenismenelor de 11-
13 ani, tinand cont pe ritmurile biologice ale sportivelor de aceasta varsta.

Semnificatia teoretica rezida in elaborarea si argumentarea experimentala a continutului
programului experimental axat pe influenta ritmurilor biologice asupra activitatii competitionale
a tenismenelor — aspecte in baza carora a fost elaborat un indrumar metodico - didactic destinat
antrenorilor ,,Impactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive”.

rezultatelor cercetarilor in activitatea competitionala axata pe ritmurile biologice specifice varstei
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jucatoarelor de tenis (11-13 ani). Drept rezultat al cercetarilor a fost elaborat si implementat
indrumarul practico-metodic ,,Impactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive”, ca 0
noud metoda de antrenament al jucatoarelor de tenis.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele cercetarii au fost implementate in
procesul de antrenament al tenismenelor junioare din SSST si cluburile sportive specializate de
tenis din Republica Moldova. Acestea pot fi aplicate in calitate de material metodologic pentru
antrenorii de tenis la nivel de juniorat, In procesul de pregatire profesionald a studentilor din
institutiile de invatdmant superior de educatie fizica si sport la specialitatea ,,Tenis”, precum si in

cadrul turneelor nationale si internationale la care participa tenismenele junioare.

CONTINUTUL TEZEI
1. REPERE TEORETICO-METODICE CE TIN DE RITMURILE BIOLOGICE iN
DIFERITE SFERE DE ACTIVITATE (continutul de baza al capitolului 1)

Antrenamentul sportiv, de la nivelul incepator si pana la cel mai inalt nivel, este un
proces global, bazat pe o serie de discipline psihologice, educationale, pedagogice si de alta
natura, toate fiind strans legate intre ele, dirijate de unul sau mai multi experti.

Conceptul de antrenament sportiv se regaseste in sursele mai multor autori atat autohtoni,
ct si a celor din strainatate. In general, ei reprezintd acelasi lucru, singura diferenta este modul
in care este descris acest proces [4, 10, 14].

Pentru a atinge obiectivele stabilite in procesul de antrenament, aceiasi autori considera
ca este necesara rezolvarea unor sarcini, printre care:

1. Insusirea tehnicii si tacticii probei sportive alese.

2. Dezvoltarea abilitatilor motrice si sporirea capacitatilor functionale ale organismului
pentru a asigura obtinerea rezultatelor dorite.

3. Imbunatitirea sanatitii mentale, moral-volitive, emotionale, estetice, intelectuale si alte
calitati de mobilizare a sportivilor in timpul antrenamentului si in perioada competitiilor sportive.

4. Acumularea cunostintelor teoretice si practice, care sd permita constructia rationala si
gestionarea productiva a procesului de antrenament, asigurand o cooperare de succes intre
sportiv si antrenor.

5. Imbunititirea complexi a abilititilor pentru atingerea nivelului de pregitire dorit
necesar in participarea la competitii sportive.

Una dintre problemele importante in pregatirea sportivilor juniori este eficacitatea
sistemului de management al antrenamentului sportiv, care necesitd o noud perspectivd in

tandem cu cerintele actuale ale sportului de performanta, multe probe ale acestuia devenind in
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ultimii ani foarte populare in randul tinerilor [3, 15]. Actualmente, exista diferite metode de
imbunatatire a procesului de antrenament la nivel de juniori, una dintre ele fiind planificarea
antrenamentului in diferite probe sportive, care porneste la etapa initiala si finalizeaza la etapa de
performanta [2, 12, 13].

Axandu-ne pe cercetarile expertilor din domeniu [28, 35, 41] observam ca dezvoltarea
intensiva a calitatilor motrice de baza si a celor specifice probei sportive alese incepe la varsta de
11-13 ani. Tot la aceasta varstd la sportivi se contureaza si formarea tehnicii de baza. Pentru
optimizarea procesului de insusire a diferitor actiuni individuale folosite in pregatirea tactica, se
recomanda inscrierea copiilor la mai multe competitii sportive de diferite niveluri. Astfel, nivelul
de pregatire a sportivilor creste semnificativ, iar spre varsta de 15-16 ani modelul pregatirii
competitionale ar trebui sa atinga faza de varf.

Orice etapa de pregatire are propriile caracteristici, in functie de proba sportiva, de
nivelul de pregatire al sportivului, de conditiile de antrenament si de multi alti factori. Cu toate
acestea, eficientizarea procesului de instruire la orice etapa presupune selectarea si combinarea
scopurilor, obiectivelor, metodelor si mijloacelor de antrenament pentru a obtine performanta in
proba sportiva aleasa. Acest model poate fi aplicat pentru pregatirea juniorilor atunci, cand se va
realiza o analiza riguroasa a nivelului de pregatire sportiva intr-0 proba sau alta.

Totusi, pentru juniori exista 0 serie de cerinte specifice pe care expertii le vor respecta
mereu in pregatirea sportiva pentru ca discipolii lor sa atingd performante maxime, la nivel
national sau international. $i ne referim, in special, la jocul de tenis, care cu fiecare an are
tendinta de a deveni una dintre probele de sport preferate de foarte mulfi tineri din toatd lumea.

Datoritd faptului cd procesul de antrenament si regulamentul competitiilor oficiale la
nivelul tenisului de inalta performantd se modernizeaza continuu, acesta reprezinta o provocare
serioasd pentru tot stafful de experti si tehnicieni din domeniu, care isi intensifica fara incetare
eforturile si calitatile profesionale in vederea reevaludrii la cel mai inalt nivel a Intregii
metodologii a tenisului de performanta.

Aceste preocupari vizibile se concentreaza in directia modernizarii tehnicii, a pregatirii
sportive si psihice superioare, precum si a unor strategii tactice din ce in ce mai diverse.

Literatura de specialitate din tara si de peste hotare considera, iar practica jocului de
inalta performantd confirma un fapt deosebit al modernismului in jocul de tenis care se refera la
abordarea liniei ofensive 1n totalitate, atit a tehnicii, cat si a tacticii jocului de simplu in vederea
finalizarii punctului de joc [1, 2, 5, 11, 15, 20].

Competitiile de anvergura desfasurate pe plan international astdzi, precum si prestatia

spectaculoasa a campionilor de pe toate continentele ne demonstreaza ca tenisul in partea sa
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superioara a atins aproape apogeul, atat in aspect tehnico - tactic, cat si al celui de pregatire fizica
si psihica de exceptie a sportivilor.

Tenisul este un joc sportiv care se remarca prin frumusete si spectaculozitate. Miscarile
sportivilor sunt gratioase si ritmice, armonioase si precise, dar putini stiu de cat efort au nevoie
sportivii pentru a ardta impecabil pe teren. Marea atractie a acestei probe sportive constd in
faptul ca este accesibila tuturor varstelor, iar jucatorii pot fi selectati in functie de preferintele sau
nivelul de pregatire.

In prezent jocul de tenis se bucura de o mare popularitate, atat pe plan national cat si
international. Datoritd spectaculozitdtii si complexitatii acestui joc foarte multd lume este
pasionata de tenis. Alaturi de pregétirea tehnica, tactica si psihologica, pregatirea fizica, care este
obiectul de studiu al acestei lucrari, are 0 contributic foarte mare la obtinerea performantei in
tenis. Continutul lucrarii Se referda la pregatirea fizica a jucatoarelor de tenis de 11-13 ani si
trateaza pregatirea acestora din punct de vedere al organizarii si desfasurarii, a metodelor folosite
in pregatire si din punct de vedere al efortului depus de jucatoare in competitiile sportive. Toate
acestea fiind influentate de ritmurile umane, de care de foarte multe ori depinde performanta in
competitii. In literatura de specialitate gasim foarte putine surse privind pregitirea fizica a
tenismenilor, de aceea prin aceasta lucrare se aduce 0 mica contributie si un ajutor pentru
antrenorii din domeniu. Scopul acestei lucrari este de a contribui la realizarea unei pregatiri
fizice cat mai bune a jucatoarelor de tenis, luand in considerare influenta ritmurilor biologice
asupra organismului sportivilor.

Modificarile periodice ale functiilor organismului uman sunt numite bioritmuri zilnice.
Datorita acestora o persoana poate avea o activitate sporitd in orele de stare optima a corpului,
avand nevoie de o perioada relativ scurta pentru restabilirea fortelor.

In stiinta moderna, ritmurile circadiene umane sunt folosite ca criteriu universal pentru
evaluarea starii de sanatate [22, 23, 25]. Ritmul zilnic al temperaturii corpului, care actioneaza ca
un fel de sincronizator biologic, este de mare importantd pentru adaptarea organismului la
conditiile de mediu in continua schimbare.

In ritmul vietii, a naturii si a societatii s-au implicat din cele mai vechi timpuri diversi
specialisti: astronomi, filozofi, muzicieni, mecanici, arhitecti, marinari, poeti si, bineinteles,
medici.

De ce avem nevoie de un ,ceas biologic”? In activitatea organismului functiile
bioritmurilor sunt neobisnuit de variate si foarte importante pentru acesta. Repetand ciclurile
naturale a bioritmurilor sale, omul primeste un instrument pentru masurarea timpului - asa-

numitul ,,ceas biologic”. Natura noastra este uimitor de ritmica, uimitor de succesiva. Aceasta
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repetare, predictibilitatea fenomenelor face posibilda viata insdsi, care asimileazd acest ritm
natural in sine. Ceasul biologic conteaza nu numai timpul absolut - ore si zile, ci si chiar durata
vietii noastre.

Incd de la nastere, corpul uman este supus influentei a trei ritmuri biologice: intelectual,
emotional si fizic. Ritmul biologic intelectual al unei persoane determina abilitatile sale mentale.
In plus, el este responsabil pentru precautie si rationalitatea actiunilor in comportament. Influenta
acestui bioritm poate fi resimtitd cel mai puternic de reprezentantii profesiilor intelectuale:
profesori, oameni de stiintd, finantatori. Capacitatea de concentrare si perceptie a informatiei
depinde de biociclurile inteligente. Bioritmul emotional este responsabil pentru starea de spirit a
omului. Acesta afecteaza perceptia si sensibilitatea si poate transforma, de asemenea, spectrul
senzatiilor unei persoane. Datoritd influentdrii acestui ritm, oamenii 1si pot schimba starea de
spirit pe parcursul zilei de mai multe ori. El este responsabil pentru creativitate, intuitie si
empatie. Cei mai afectati de impactul ritmului emotional sunt femeile si persoanele artistice.
Starea emotionala cauzata de fluctuatiile acestui ritm afecteaza relatiile de familie, dragostea,
sexul. Bioritmul fizic este direct legat de activitatea corpului uman. Determind energia interna,
rezistenta, rata de reactie si rata metabolicd. Prin atingerea maximului sdu, acest ritm biologic
creste capacitatea organismului de a se recupera. Acest lucru este deosebit de important pentru
sportivi si persoane ale caror activitati sunt legate de activitatea fizica.

Problema ritmurilor biologice este una dintre problemele fundamentale ale biologiei si
medicinei moderne. Introducerea conceptului de timp in studiul proceselor care au loc intr-un
organism viu face posibila luarea in considerare a categoriei ,,spatiu-timp” 1n unitate dialectica.

In acest sens, intelegerea celui mai important rol al ritmurilor biologice in activitatea
functionald a corpului sportivului si utilizarea tiparelor pentru a prezice starea acestuia sunt
foarte promitatoare.

Este cunoscut faptul ca sportivii de performantd, de obicei, se afla intr-o forma mai buna
dimineata sau dupa-amiaza. Acest fenomen este legat de ritmurile circadiene, adica de ritmurile
biologice care se schimbad la fiecare 24 de ore. Ele au o importantd majora in contextul
competitiilor sportive, cand sportivii doresc sa atingd performanta maxima intr-un moment
anume [27, 29].

Una dintre metodele de evaluare a naturii individuale a variabilitatii zilnice a perioadei de
veghe este metoda Horne-Ostberg [42]. Conform acesteia, au fost identificate 4 tipuri principale
de bioritmuri zilnice la sportivi: tipul de dimineatd-zi (moderat ,ciocarlie”), tipul de zi

intermediar (porumbel), tipul de seard-zi (bufnitd). Mai mult, au predominat tipurile de zi



intermediar (38,4%) si seara-zi (43,8%), cele de seara (13,4%) si cele de dimineata-zi (4,5%)
fiind mai putin frecvente.

Aceste studii ajutd la planificarea activitatii fizice In procesul de antrenament al
sportivilor, tindnd cont de profilul individual al bioritmurilor [30, 37]. Un adevérat sportiv
lucreaza la limita abilitatilor umane, de aceea caracteristicile biologice ale corpului sau, in
special bioritmurile sale, trebuie sa fie luate in considerare in timpul antrenamentului,
competitiei si in viata de zi cu zi.

Cunoasterea bioritmurilor individuale este necesara pentru antrenori in planificarea si
prognozarea rationald a antrenamentului sportiv, ceea ce 1i va permite sportivului sa se adapteze
cel mai eficient la sarcinile propuse si pentru obtinerea performantelor sportive inalte, dar in
acelasi timp si la mentinerea sdnatatii. Daca rutina zilnica este compilata fard a se tine cont de
bioritmuri, acest lucru poate duce la o scadere a performantei.

Dezvoltarea calitatilor motrice si perfectionarea marilor capacitati ale organismului sunt
aspecte esentiale pentru realizarea obiectivelor in procesul de pregatire fizica. Realizarea lor in
mod eficient reprezintd un proces dificil si complex, necesitand punerea in contact direct a
jucatorului cu un sistem logic de operatii i actiuni care stau la baza realizarii unui nivel cat mai
ridicat al valorii indicilor morfofunctionali si ai calitatilor motrice.

Optimizarea procesului de pregatire fizica necesitd cunoasterea profunda a abilitatilor si
particularitatilor jucatorilor, conditie de baza pentru pentru atingerea eficacitatii maxime in
timpul procesului de pregatire. Reiesind din aceste particularitati se selecteaza exercitiile, se
stabileste greutatea efortului depus, se decide pe care laturi ale pregatirii sd se pund mai mult
accentul, se urmareste tratarea individuald a fiecarui sportiv in vederea continutului pregatirii si
al metodelor de lucru utilizate, al stabilirii obiectivelor de performantd, fondul de baza al

Antrenorii de tenis ar trebui sa favorizeze exercitiile variate si distractive cat mai mult
posibil, astfel incat copilul aflat in crestere sa-si poata dezvolta diferitele abilitati motrice
necesare jocului. De aceea, rolul antrenorului este sa accentueze lucrul coordonarii la tinerele
jucdtoare, studiind influenta bioritmurilor umane asupra activitatii organismului. Dupa aceea, alti
factori caracteristici conditiei fizice trebuie luati in considerare si, de asemenea, joacd un rol
important Tn dezvoltarea fizica a jucatoarelor. Se spera ca acest capitol sa ajute antrenorii sa
inteleagd importanta bioritmurilor in activitatea tenismenelor si, ca rezultat, sd incerce sa
combine abilitatile jucatoarelor care sunt atat provocatoare, cat si sistematice prin antrenamente

in concordanta cu ritmurile biologice ale acestora.
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Selectia 1n tenis se face natural, se confirma greu dupa multd munca si straduinta. Toti
jucatorii sunt buni, dar nu toti ajung sa practice tenisul de performantd. Performanta in tenisul de

camp presupune seriozitate, antrenament sistematic, efort fizic si psihic deosebit, perseverenta.

2. METODOLOGIA CERCETARII. ANALIZA RITMURILOR BIOLOGICE iN
CADRUL ACTIVITATII COMPETITIONALE A TENISMENELOR (continutul de bazi
al capitolului 2)

Integritatea obiectivelor cercetarii nu este posibila fara utilizarea atenta a materialelor de
cercetare stiintifica, fiind de un real folos atat metodele de colectare a datelor, cele de prelucrare,
cat si cele de elaborare a rezultatelor. Analiza activitatii de pregatire a incepatorilor in tenisul de
camp prin invatare motrice, axata pe impactul ritmurilor biologice, a conditiilor de formare a
acestora ne-a condus la conceptiile referitoare la activitatea pedagogica a profesorului, la
activitatea profesionala a antrenorului, la sistemul pedagogic si lectia de antrenament [2, 12,
15]. Pentru a analiza structura si continutul activitatii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani
am aplicat metode de cercetare, datoritd carora am planificat sa obtinem date concrete cu privire
la impactul ritmurilor biologice si a modelelor de pregatire tactica in activitatea competitionala a
acestora.

Reiesind din scopul si obiectivele propuse la etapa inifiald pentru organizarea si
desfasurarea cercetarilor stiintifice privind activitatea competitionala a tenismenelor pe perioada
a trei ani competitionali au fost folosite mai multe metode de cercetare, unele conservative si
specifice jocului de tenis, altele fiind mai speciale. Printre acestea se enumera:

e Analiza, sinteza si generalizarea surselor bibliografice.

o Studierea actelor normative de pregadtire a tenismenelor junioare.

e Observatia pedagogica.

e Chestionarea sociologica (anchetare, discutii).

e Metoda experimentului pedagogic.

e Metoda testelor.

e Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor.

Abordarea teoretica a lucrarii date rezulta din conceptiile despre activitatea profesionala a
profesorului de educatie fizica, sistemul pedagogic, lectia de antrenament, metodologia
activitatilor extrascolare, pregatirea incepatorilor in tenisul de camp prin invatare motrice.
Necesitatea analizarii surselor bibliografice reiese din considerentul argumentarii stiintifice in

cercetarea planificata, accentul punandu-se pe influenta ritmurilor biologice asupra activitatii
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competitionale, dar si pe pregatirca motrice a tenismenelor junioare si pe dezvoltarea abilitatilor
de indemanare.

Analiza literaturii de specialitate cuprinde un spectru de stiinte care abordeaza probleme
generale si particulare ale doctrinei docimologice ca stiinta care se ocupa de studiul sistematic al
examenelor si de identificarea mijloacelor venite sa contribuie la asigurarea obiectivitatii
evaludrii, de asemenea problemele legate de pregatirea tenismenilor incepatori prin invatare
motrice. In acest sens, planurile de pregitire sportiva sunt elaborate de organizatii implicate in
pregatirea tinerilor tenismeni, programe de pregatire sportiva, documente de planificare si
organizare a procesului de pregatire a juniorilor, au fost analizate diferite publicatii metodice si
stiintifice la diferite simpozioane si forumuri stiintifice nationale si internationale. Tindnd cont
de faptul cd informatii referitor la influenta ritmurilor biologice asupra organismului sportivilor
sunt putine in literatura de specialitate, ne-am folosit de internet - el fiind o sursa de informare
foarte actuala si usor de utilizat. Aici ne referim la site-urile din domeniul cercetarii, de unde pot
fi adunate si analizate cele mai actuale materiale, In cazul nostru cu referintd la pregatirea
tenismenelor junioare.

Observatia pedagogica

Observatia este cea mai veche modalitate de constatare in baza careia se fac
descrieri, clasificari, se formuleaza ipoteze sau se extrag concluzii. Metoda data este una dintre
cele mai solicitate in cadrul cercetdrilor in domeniul educatiei fizice si sportului [33, 34, 58].

Chestionarea sociologica (anchetare, discutii)

Anchetarea reprezintd o activitate elaborata cu ajutorul analizei si generalizarii opiniilor
specialistilor din diferite domenii de activitate, inclusiv s1 in domeniul educatiei fizice si
sportului [8, 9, 18], in special din cel al tenisului, pe problema pregatirii tenismenelor de 11-13
ani.

Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic reprezinta o abordare rationala si sistemica a cercetarii stiintifice
in domeniul stiintelor educatiei si este de naturd constatativ sau formativ. In cadrul acestuia se
creeaza conditii sau situatil noi, capabile sa provoace schimbari in desfasurarea activitatilor
educationale cu scopul de a confirma sau infirma ipoteza initiala formulata la inceputul
investigatiilor [33, 34].

Experimentul este 0 metoda de cercetare care presupune participarea constientad si activa
a cercetatorului pe parcursul desfasurarii evenimentelor, el selectionand mijloacele, metodele si
masurile de evaluare specifice jocului de tenis.

Experimentul formativ a constituit elementul de baza al cercetarilor noastre. La
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experiment au participat 2 grupe de subiecti care practica tenisul la nivel de juniori. Astfel, grupa
experimentald (n=6) a reprezentat subiectii inregistrati la Scoala sportiva specializatd de tenis,
iar grupa de control (n=6) — din cadrul clubului sportiv ,,Sportpark”. Acest experiment testeaza
eficienta implementarii in procesul de pregatire al tenismenelor junioare a unei programe
experimentale de antrenament sportiv axata pe ritmurile biologice ale sportivelor si influenta
acestora asupra activitatii competitionale in dependentd de cronotipurile umane. Utilizarea
metodicii traditionale de pregatire a tenismenelor junioare a avut ca scop atingerea obiectivelor
stabilite la initierea experimentului.

Metoda testelor

In cadrul cercetarilor efectuate au fost aplicate 7 teste de control, care au evidentiat
nivelul pregatirii motrice si tehnico-tactice al tenismenelor junioare. Totodata, au fost aplicate o
serie de teste pentru a evalua nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative a participantelor
la studiu. Astfel, in cadrul cercetarii noastre au fost aplicate urmatoarele teste pentru aprecierea
capacitatilor motrice:

1. Abdomene.

2. Saritura in lungime de pe loc.

3. Alergare de rezistentd pe distanta de 600 m.

4. Alergare 30 m.

5. Aruncarea mingii medicinale.

6. Alergare cu pas adaugat.

7. Proba ,,Evantaiul”.

Rezultatele indicilor pregatirii si dezvoltarii fizice la etapa incipientd a cercetarilor
obtinute de catre esantionul de subiecti participanti la experiment sunt reprezentate in tabelul de
mai jos (Tabelul 1). Unele probe din grupa testelor de control se considera “off court” (in afara
terenului de tenis), altele sunt ”on court”, deoarece se desfasoara pe terenul de tenis.

Tabelul 1. Indicii pregatirii fizice a subiectilor cuprinsi in experimentul constatativ (n = 12)

N_r. Teste Valoa_rea Baremele
crit. medie FNTM
1 Alergare de viteza 30 m (s) 6,80 6,69
2 | Saritura in lungime de pe loc (cm) 140,20 145,20
3 Alergare de rezistenta 600 m (s) 250,52 240,26
4 | Aruncarea mingii medicinale (cm) 3447 355,0
5 Abdomene (30 s) 18,80 19,55
6 Alergare cu pas adaugat (s) 5,07 4,97
7 Evantaiul (s) 16,94 16,77
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In urma interpretirii datelor initiale ale testarii fizice am observat o omogenitate crescuti
a subiectilor selectati pentru cercetarea noastrad. Probele propuse au fost cunoscute de toate
sportivele, deoarece fac parte din exercitiile folosite in pregatirea fizica generala si specifica din
timpul antrenamentelor, fapt care ne permite sa afirmdm ca indicii obtinuti la etapa respectiva a
cercetdrilor corespund particularitatilor de varsta si modelelor de pregatire tacticd a tenismenelor
junioare.

Pentru aprecierea nivelului pregatirii tehnice tenismenele junioare au fost supuse

urmatoarelor teste:

o Lovitura de dreapta (forehand).

. Lovitura de stanga (rever sau back-hand).

o Trimiterea mingii in diagonala (cross).

o Trimiterea mingii in lungul liniei (long-line).

o Trimiterea mingii pe langa jucatorul advers (passing-shot, passant).

Aceste teste sunt simple in aplicare, fiind corespunzitoare varstelor cercetate. Metoda
testarii nivelului pregétirii fizice s-a folosit pentru stabilirea nivelului de pregatire fizica,
generald si specifica, initial si final a jucatoarelor din ambele grupe supuse cercetirii. in baza
rezultatelor obtinute la aceste teste S-au putut argumenta progresele obtinute de grupa

experimentala.

3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A INFLUENTEI RITMURILOR
BIOLOGICE iN PREGATIREA SPORTIVA A TENISMENELOR DE 11-13 ANI
(continutul de baza al capitolului 3)

In tenis, ca si in oricare alta proba sportivi, pregitirea fizica (motrice) este unul dintre
elementele fundamentale care sta la baza performantelor in pregatirea oricarui sportiv. De aceea,
in cazul studiului nostru acest compartiment este foarte actual, deoarece, spre exemplu, calitatile
de forta si de rezistentd necesita a fi dezvoltate incepand cu varsta junioratului [15, 19, 36].

Pentru aprecierea nivelului pregatirii motrice a tenismenelor junioare in perioada
desfasurarii experimentului pedagogic, s-a analizat modificarea mai multor parametri ai probelor
de control la inceputul si la sfarsitul experimentului atat in grupa experimentald, cat si in cea
martor (Tabelul 2).

Testarea se bazeaza pe standardele nationale de pregétire a sportivilor in proba de tenis de
camp, cerintele de reglementare pentru pregatirea fizica, tactica si tehnica a acestora, evolutiile

stiintifice si metodologice ale specialistilor din domeniu, utilizate in ultimii ani pentru pregatirea
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sportivilor de inalta calificare [32, 35, 36, 39, 40].

Scopul implementarii acestor teste a fost confirmarea eficacitatii sistemului de pregatire a
tenismenelor junioare, obtinerea performantelor inalte in functie de influenta ritmurilor biologice
asupra organismului, pregatirea rezervelor sportive si inscrierea in echipele nationale a
Republicii Moldova.

Tabelul 2. Analiza comparativi a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei

martor si experiment (testare initiala, n=12)

Grupa
Nr Sl experi
. Probe de control martor t P
crit. T1.Xem ment
T.1. X+m
1 Alergare de viteza 30 m (s) 6,76 6,78 0,24 | >0,05
2 Saritura in lungime de pe loc (cm) | 138,60 141,60 0,34 | >0,05
3 Alergare de rezistenta 600 m (s) 248,36 252,16 0,52 | >0,05
4 | Aruncarea mingii medicinale (cm) | 342,45 346,25 0,06 | >0,05
5 Abdomene (30 s) 18,80 20,40 0,23 | >0,05
6 Alergare cu pas adiugat (S) 4,97 5,14 0,12 | >0,05
7 Evantaiul (s) 16,79 17,09 0,22 | >0,05

Ca si celelalte calitati motrice viteza este o calitate transmisd, in cele mai multe cazuri,
genetic, dar ea poate fi si trebuie dezvoltatd, mai ales la nivel de juniori. Aceasta calitate, desi
poate fi imbunatatitad, se face in limite destul de restranse.

Dacd analizam rezultatele inregistrate la proba alergdrii de viteza, observam o egalitate
clard a acestora in ambele grupe la testarea initiald, grupa martor inregistrand o medie de 6,76
secunde, iar grupa experimentalda — 6,78 secunde si aceasta ne demonstreaza cd grupele la acest
indicator sunt practic la acelasi nivel de pregatire sportiva. Chiar daca la prima vedere diferenta
dintre rezultatele ambelor grupa la final de experiment nu este una substantiala, calculele au
demonstrat o diferenta semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

Datele testarii initiale la proba ,,Saritura in lungime” ne aratd cd ambele grupe au
demonstrat valori aproximativ egale, inregistrand medii de 138,60 cm in grupa martor si 141,60
cm 1n grupa experiment. Evident, diferenta rezultatelor inregistrate de cele doua grupe este una
nesemnificativa din punct de vedere statistic (P>0,05).

Analiza indicatorului care reprezintd nivelul dezvoltarii fortei abdominale a tenismenelor
ne aratad ca la testarea initiald ambele grupe participante la experiment au inregistrat o medie
foarte apropiata. Astfel, grupa martor a avut o medie de 18,80 ridicari de trunchi, iar grupa
experiment — 20,40 repetari. Calculele au demonstrat ca intre cele doud rezultate nu exista o

diferentd importantd din punct de vedere statistic (P>0,05), fapt ce demonstreazd ca la acest
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parametru grupele au fost omogene la nivelul de dezvoltare a fortei abdominale.

Urmatoarea proba de control care vine sd ne demonstreze eficacitatea dezvoltarii
rezistentei la tenismenele junioare §i care mereu a fost una dintre calitatile motrice de baza este
proba alergarii de rezistenta pe distanta de 600 metri, la care grupa martor a inregistrat rezultatul
de 2,48 sec., iar cea experimentala - de 2,52 sec., astfel diferenta rezultatelor inregistrate de cele
doua grupe este una nesemnificativa din punct de vedere statistic (P>0,05).

Testarea initiald s-a petrecut dupa 45 de zile de la inceperea experimentului, dupa ce au
fost puse in aplicare toate complexele de exercitii (in afard de cele pentru serviciul de sus,
acestea utilizandu-se in luna octombrie).

in tabelul de mai jos avem reprezentate datele testarii finale a calitatilor motrice a
subiectilor din grupa martor (Tabelul 3).

Tabelul 3.Analiza comparativa a nivelului de pregitire motrice a subiectilor grupei martor

(testare initiala si finala, n=6)

Grupa Grupa
Nr. martor | martor
crit. Probe de control TI TE t P
X+m X+m
1 Alergare de viteza 30 m (s) 6,76 6,60 0,86 | >0,05
2 | Saritura in lungime de pe loc (cm) | 138,60 147,90 | 0,78 | >0,05
3 Alergare de rezistenta 600 m (s) 248,36 243,08 | 1,02 | >0,05
4 | Aruncarea mingii medicinale (cm) | 342,45 355,38 | 1,35 | >0,05
5 Abdomene (30 s) 18,80 21,70 | 0,69 | >0,05
6 Alergare cu pas adaugat (s) 4,97 5,92 0,90 | >0,05
7 Evantaiul (s) 16,79 18,90 0,60 | >0,05

Referindu-ne la indicii morfofunctionali ai grupei martor care a avut un parcurs clasic de
dezvoltare a indemanarii, observdm ca aceasta a inregistrat cresteri nesemnificative la toti
parametrii testati. Putem spune ca la majoritatea indicatorilor au fost inregistrate rezultate
pozitive, iar la finalul experimentuluiau fost obtinuti indici cu diferenta de 0,01 sec., ceea ce
reprezinta o crestere de 1% (P>0,05).

Datele din Tabelul 4 ne reprezinta rezultatele probelor de control ale subiectilor cercetati
din grupa experiment la testarea initiala si finala.

Grupa experimentald, dupa ce a parcurs programul bazat pe dezvoltarea capacitatilor
coordinative, a inregistrat valori semnificative fatd de cele initiale. Spre exemplu, capacitatea de
viteza testata prin alergarea de 30m s-a imbunatatit la testarea initiala comparativ cu datele de la

testarea finala cu 0,4 secunde, ceea ce reprezintd o crestere semnificativd de aproximativ 5%

(P<0,01).
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Tabelul 4. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei

experiment (testare initiala si finala, n=6)

Grupa Grupa
N_r. Probe de control eXperl eXperl t P
crit. ment ment
T.I. X+m T.F. X£+m
1 Alergare de viteza 30 m (s) 6,78 6,69 3,78 | <0,01
2 |Saritura in lungime de pe loc (cm) 141,60 152,26 3,71 | <0,01
3 | Alergare de rezistenta 600 m (s) 252,16 247,05 3,89 | <0,01
4 |Aruncarea mingii medicinale (cm) 346,25 359,20 4,66 |<0,001
5 Abdomene (30 s) 20,40 22,55 3,86 | <0,01
6 Alergare cu pas adaugat (s) 5,14 5,99 4.49 |<0,001
7 Evantaiul (s) 17,09 18,98 3,21 | <0,001

In opinia noastra, aceasta se datoreaza aplicarii mijloacelor de dezvoltare a capacitatilor
coordinative, fapt ce a condus la imbunatatirea atat a coordondrii intermusculare, cat si a celei
intramusculare, ceea ce influenteaza substantial frecventa miscarilor, factor determinant al
capacitatii de viteza.

La proba ,,Saritura in lungime de pe loc” grupa experiment a inregistrat valori medii in
comparatie cu valorile inregistrate la testarea initiala, iar la finalul experimentului constatdm
diferente considerabile la rezultatele testarilor (de 11 cm), ceea ce reprezintd o crestere de 11%
(P<0,001). Si la proba aruncarea mingii s-au inregistrat valori finale foarte insemnate ale acestor
calitati motrice, aratand importanta experimentului cercetat.

Comparand valorile inregistrate ale esantionului de subiecti la finalul experimentului,
putem mentiona ca la indicatorul de viteza grupa martor a obtinut valori mai scazute fata de cele
din grupa experimentala, ceea ce reprezinta 6%, iar (P<0,05). La saritura in lungime de pe loc
grupa martor a inregistrat valori mai mici fata de grupa experimentala, respectiv 16,7 cm, ceea ce
reprezintd 9% (P< 0,05). La indicatorul de rezistenta s-au inregistrat diferente semnificative de
crestere al indicilor grupei experimentald fata de grupa martor, respectiv de 4 sec, ceea ce
reprezintd 5% de crestere (P<0,05) (Tabelul 5).

Analizand rezultatele testelor pentru aprecierea nivelului de pregétire motrice a
sportivelor participante la experiment, observam clar o tendintd de imbunatatire a acestora, fapt
care ne demonstreazd eficienta implementarii programului experimental si confirmarea
eficacitatii sistemului de pregatire pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative la tenismenele
junioare. Altfel spus, sporirea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative are o influenta
pozitiva asupra dezvoltarii celorlalte calitati motrice, fapt demonstrat in cadrul experimentului

formativ desfasurat.
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Tabelul 5. Analiza comparativa a nivelului pregatirii motrice a subiectilor grupelor

martor si experiment (testare finala, n=12)

Grupa | Grupa
Nr. martor | experi
— Probe de control TE mrént t P
Xtm |T.F. X+m
1 Alergare de viteza 30 m (s) 6,60 6,69 2,22 <0,05
2 | Saritura in lungime de pe loc (cm) | 147,90 164,60 | 2,31 | <0,05
3 Alergare de rezistenta 600 m (s) 243,08 247,05 2,43 <0,05
4 | Aruncarea mingii medicinale (cm) | 355,38 359,20 | 2,28 | <0,05
5 Abdomene (30 s) 21,70 22,55 2,36 | <0,05
6 Alergare cu pas adaugat (s) 5,92 5,99 2,24 <0,05
7 Evantaiul (s) 18,90 18,98 2,20 | <0,05

Testarea finala a calitatilor motrice a aratat cresteri Semnificative la majoritatea
indicatorilor testati ori programul pilotat de grupa experiment a atins scopul propus de noi si
ipoteza cercetarii s-a adeverit.

Evaluarea activititii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani cu diferite tipuri de
suprafete si ritmuri biologice

In lucririle sale autorii de specialitate [1, 5, 6, 11, 13, 26] accentueaza ca tenisul de astazi
are caracteristica principald impusa de dinamismul etapelor competitionale, datorita pregatirii
fizice aproape perfecte a jucatorilor de tenis, armonizatd cu caracteristicile individuale ale
acestora. Majoritatea tenismenilor de elitd prezinta o pregitire fizici exceptionald. In dependenta
de suprafetele folosite tenisul poate fi foarte diferit ca si joc. Pe terenurile de zgurd ritmul si
intensitatea sunt mai reduse, iar pe suprafetele rapide (iarbd, green-set, mocheta, ciment) acestea
sunt foarte fnalte si impun jucitorilor o vitezi mai mare de joc si o deplasare mai rapida. in
dependentd de capacitatile adversarului si de dorinta acestuia de a cistiga unele meciuri pot avea
durata de la o ora si pana la 4-5 ore, variaza si conditiile climaterice in care se desfdsoard jocul,
temperatura aerului poate varia de la 7-8 grade pana la peste 40, jocurile pot fi desfasurate afara
sau in sald, toate acestea necesita o pregatire fizica foarte inalta. Asadar, pregatirea fizica a unui
jucator de tenis include toate calitatile motrice de baza, viteza, indeméanarea, forta si rezistenta
in toate manifestarile lor, precum si combinatii ale acestora pentru atingerea marilor
performante.

In tenisul modern competitiile se desfisoard pe terenuri cu diferite tipuri de suprafete,
printre care, in functie de inaltimea si viteza de retragere a mingii, se disting cele rapide si cele
lente. In functie de acoperirea terenului, jucitorul are posibilitatea de a dezvolta anumite tactici

ale jocului.
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O analiza a activitatii competitionale a jucatorilor de tenis de inalta calificare [5, 19, 20,
28, 45, 46] a aratat ca jocul pe diferite suprafete se distinge prin versatilitatea actiunilor tehnice,
volumul actiunilor tehnice si parametrii calitativi si cantitativi ai miscarii, ceea ce impune cerinte
suplimentare privind organizarea procesului de antrenament.

In multe institutii specializate si in cluburile sportive din R. Moldova in perioada toamni-
iarna jucatorii de tenis se antreneaza in sala de sport pe terenuri cu suprafete rapide, pe cand cele
mai importante competitii au loc vara pe terenuri cu zgurd. Multi experti constatd o scadere a
indicatorilor tehnici si tactici ai activitdtii de joc a jucatorilor de tenis atunci cand se deplaseaza
pe terenuri cu suprafata diferita.

In acest sens, problema optimizirii procesului de pregitire este relevanta pentru cresterea
eficacitatii activitatii competitionale la trecerea de la o suprafatd la alta, pentru a carei solutie
este necesard identificarea caracteristicilor activitdtii competitionale a jucdtorilor juniori cand
jocurile de petrec pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire, dar si din studiile anterioare am ajuns
la concluzia cé este util sd verificdm si sd corelam aceste rezultate si informatii cu influenta
ritmurilor biologice asupra activitatii sportivilor. Identificarea caracteristicilor specifice
activitatii competitionale si influenta ritmurilor biologice va contribui la o construire si corectare
mai eficace a procesului de antrenament, in functie de performanta pe un anumit tip de suprafata.

Potrivit expertilor [35, 36, 38], terenurile cu zgura se caracterizeaza printr-un joc lung pe
linia din spate, absenta iesirilor active la fileu pentru finisarea voleului, ceea ce se datoreaza
ritmului mai lent al jocului decat pe o suprafatd dura. Terenurile dure se caracterizeaza prin joc
activ si rapid, folosindu-se toate mijloacele de actiuni, inclusiv lovituri active si finale.

Caracteristicile cantitative ale activitatii competitionale, atat in randul jucatorilor de tenis
inalt calificati, cat si in randul juniorilor, au o variatie individuala semnificativa [44]. In plus, a
fost relevata dependenta caracteristicilor cantitative ale activitatii competitionale de tipul de
acoperire al terenului pe care se desfisoara concursurile. In special, pe suprafetele rapide, timpul
net al jocului este mai mic decat pe zgurd, numarul de lovituri efectuate de fiecare jucator in
timpul jocului este, de asemenea, mai mic, dar acestea sunt executate intr-un ritm mult mai rapid.

Afirmarile expertilor Drewett J. (2009), Elliot B., Reid M., Crespo M. (2003) ne
dovedesc ca cei mai informativi indicatori pentru evaluarea eficacitatii activitatii competitionale
in tenis sunt indicatorii care caracterizeaza actiunile tehnice si tactice ale sportivilor.

In cercetarea noastrd am evaluat activitatea competitionala a tenismenelor junioare atunci
cand joacd pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire, intervalul de timp dintre starturi fiind de

douad saptamani.
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Rezultatele cercetarilor au aratat ca atunci cand junioarele trec de la acoperirea hard la
cea soft, timpul net al meciului creste semnificativ - cu 40%, distanta parcursa - cu 53%, ritmul
jocului scade cu 30%, volumul actiunilor de joc cu 14%.

Rezultatele analizei activitatii competitionale a jucatoarelor de tenis de 11-13 ani atunci
cand joacd pe terenuri cu diferite tipuri de suprafete sunt in concordantd cu datele literaturii
stiintifice si metodologice, desi distribuirea indicatorilor individuali nu a fost la fel de
semnificativd ca cea a unor sportivi calificati. Acest lucru se datoreaza, probabil, faptului ca
concurentii de-a lungul anului au fost mereu aceiasi (Tabelul 6).

Tabelul 6. Evaluarea generali a indicatorilor sarcinilor competitionale a jucatoarelor de
tenis cu varsta cuprinsa intre 11 si 13 ani atunci cand joaca pe terenuri cu diferite tipuri

de acoperire (X % o)

) _ Terenuri hard Terenuri soft
Indicatori
octombrie aprilie mai septembrie
Timp total (min) | 76,7+10,90 | 78,2+11,15 | 91,4+18,51* 93+17,29%*
Timp net (min) 19,4+6,82 | 20,74561 | 31,5+11,53* | 31,3+11,45%
N“ma“(‘:]f)”"c““ 1664108 | 1634132 | 18.6£3,00%+ | 19,243,14%
Sumaloviturilor | o5 51 | 1541083 | 18.4453%1 17,545,21%
intr-un joc (nr)
Suma curselor
(numarul de 237,3+42,63 | 252,5+£35,67 | 281,4+29,55* 281,5+30,49*
lovituri)
Distanta parcursa | o¢ ¢\ 74 o9 | 968.7483.50 | 1675,8+439.6* | 1676,7+:439,7*
intr-un meci (m)
Volumul
actiunilor 198,3+23,89 | 194,7+23,53 169,3+£21,46* 169,2+21,57*
(batai/ora)
Tempo (bpm) 23,7+1,23 23,5+1,35 17,4+2,79* 18+2,67*
DO 24.8345.60 | 26,86+5.61 | 33,68+6,12* 33,3462
motorie (%)

Nota: * - diferentele sunt semnificative statistic la p<0,05 intre indicatori atunci cand se
joaca pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire

Dupa cum au aratat rezultatele studiului (Tabelul 7), eficienta performantei actiunilor
tehnice si tactice a jucdtoarelor junioare pe perioada competitiilor pe o suprafata durd din sezonul
toamnd-iarna s-a modificat usor: procentul de lovire al primului serviciu a crescut cu 9%,

indicatorul ,,eroare dubla la servire” s-a imbunatatit cu 7%, serviciul este unul dintre indicatorii
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cei mai importanti ai nivelului de rezistenta viteza-putere, procentul de erori fortate si nefortate a
scazut usor, adica tenismenele au inceput sa greseascd mai putin si au devenit, de asemenea, mai
atente la actiunile si atacurile adversarului, dar nu si-au putut diversifica jocul din cauza variatiei
loviturilor. De exemplu, iesirile active la fileu cu un castig suplimentar de puncte s-a inrautétit cu
doar 10%. Aceasta inseamna ca tenismenele au acelasi model al jocului, folosind doar lovituri de
recuperare 1n timp ce se afla in spatele terenului.

Tabelul 7. Caracteristicile indicatorilor speciali ai sarcinilor competitionale a tenismenelor

junioare de 11 - 13 ani pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire (X + o)

Indicatori octombrie aprilie mai septembrie
Procenteficientla | 1, ¢ 655 | 10,427,908 | 15,6£3,80% | 23,69,46*
serviciu
Servireinafara | 5\ 053 | 314004 | 2420,67% | 3.2+1,20*
terenului
Dublé gresealdla | 1) 57 | 1084223 | 12,742,70* | 10,5:2,31*
serviciu
Erori fortate 37,4+7,50 35,3+6,81 40,2+3,73* | 27,245,24*
Erori nefortate 33,5+5,19 31,5+6,08 38,3+1,75* 27,1£5,19*
Punct castigatdin | ) 3, 03 | 534103 | 16£0,67F | 3,2+0,99%
serviciul ,,ace
Iesire activa la
fileu cu castigarea 2,2+0,88 1,8+0,99 1,4+0,53* 2,5+0,84*
punctului

O atentie deosebitd, in opinia noastra, ar trebui acordata evaludrii indicatorilor speciali ai
activitatii competitionale la schimbarea tipului de suprafatd a terenului de joc. Intre jocurile de
control din aprilie (hard) si mai (soft) a fost o perioada scurta de timp - doua saptamani. Cu toate
acestea, indicatorii actiunilor tehnice si tactice ale tinerelor sportive se modificd semnificativ.
Procentul de lovire al serviciului este redus semnificativ statistic (21,5%), atentia sportivelor si
reactia la atacul adversarului sunt reduse, ceea ce reflecta indicatorul ,,erori fortate”, crescut cu
13%. A crescut si procentul erorilor nefortate (19,5%). Precizia lovirii mingii in zona prevazuta a
terenului a scazut cu 25,5%. O iesire activa la fileu cu castig de punct a fost obtinutd de
tenismenele junioare pe o suprafata soft cu 20% mai rar decat pe cea hard.

Se poate presupune ca o scadere semnificativa a eficacitatii activitatii competitionale in
timpul tranzitiei de la acoperirea hard la acoperirea soft este asociata cu un nivel insuficient de

conditie fizicd a junioarelor. Terenurile cu suprafatd soft impun solicitari sporite asupra
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abilitatilor de coordonare ale tenismenelor si, mai ales, asupra dezvoltarii calitatilor viteza-forta
si a capacitatii de a mentine un ritm Tnalt al jocului pe tot parcursul meciului.

Vara, cand sesiunile de antrenament se desfasoara pe terenuri cu suprafata soft, nivelul de
conditie fizicd a tenismenelor junioare creste semnificativ, ceea ce, la randul sau, face posibila
cresterea eficientei activitatii competitionale. Acest lucru se datoreaza faptului cd pe terenurile cu
acoperire soft sportivele sunt fortate s alerge pe distante lungi in timpul unei sesiuni de
antrenament. Ca urmare, pana la sfarsitul perioadei primavara-vara, indicatorii de conditie fizica
a tenismenelor junioare cresc semnificativ statistic.

Odata cu evaluarea activitatii competitionale a fost efectuata o evaluare a pregatirii fizice
a tenismenelor junioare la diferite etape ale ciclului anual de antrenament. Analiza de corelatie
efectuata a confirmat ipoteza cd pe terenuri cu suprafatd moale eficienta activitatii
competitionale este interconectatd cu nivelul de dezvoltare al calitdtilor viteza-rezistentd. Se
poate presupune ca procesul de pregatire al jucatoarelor junioare pentru competitii cu schimbarea
suprafetei terenului poate fi rationalizat in baza includerii complexelor de exercitii pentru

dezvoltarea capacitatilor de viteza-forta in procesul de antrenament.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

1. Din studiul literaturii de specialitate s-a constatat ca corpul uman se supune ritmurilor
stabilite de Tnsdsi natura, aceste ritmuri influenteazd toate procesele care au loc in organismul
omului si este logic ca ele sa aiba un impact inclusiv si asupra procesului de antrenament sportiv.
Luarea in considerare a acestor ritmuri si respectarea lor std la baza sanatatii umane. Atunci cand
o0 persoana coordoneazd rutina zilnicad cu bioritmurile sale individuale nivelul performantei sale
fizice si mentale este mult mai ridicat.

2. In cazul in care activitatea competitionald coincide cu faza de descrestere sau faza de
declin a ritmurilor biologice sportivul trebuie sa tind cont de acest fapt si sa-si distribuie in mod
rezonabil fortele atat in perioada de antrenament, cat si in perioada competitionald, deoarece
efortul se va petrece la limita capacitdtilor fizice ale sportivului, datoritd capacitatilor si
calitatilor volitive.

3. Majoritatea sportivilor din SSST, dupd tipul de activitate biologicad, apartin asa-
numitelor ,,bufnite”, adicd persoanelor a céror capacitate de munca sporeste dupa-amiaza.

Ritmurile biologice au o influentd speciald asupra performantei sportivilor, indeosebi
acestea au un impact major asupra performantei mentale a acestora: S-a demonstrat ca
»ciocarliile” in timpul antrenamentelor petrecute in prima jumadtate a zilei au performante

mentale mai sporite decat ,bufnitele”. In urma anchetirii am constatat ci 16% dintre sportivi
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apartin cronotipului matinal - ,,ciocarlie”, 26% cronotipului nocturn - ,,bufnite” si respectiv
58% au cronotip intermediar, adicd sunt ,,porumbei”.

4. In urma elaborarii si implementarii programei complexe de jocuri dinamice prin
aplicarea mijloacelor specifice tenisului de camp la junioarele de 11-13 ani prin invatarea
procedeelor motrice, care s-a axat pe elaborarea continuturilor didactice pe durata unui
macrociclu de antrenament, s-a imbunatatit substantial nivelul de pregatire al tenismenelor
junioare.

5. Referindu-ne la rezultatele integrale ale studiului privind dezvoltarea indemanarii la
tenismenele junioare, putem mentiona ca la testarea finald grupa experimentald a obtinut
indicatori semnificativ superiori (P<0,05) comparativ cu grupa martor, fapt ce demonstreaza
eficienta aplicarii mijloacelor specifice jocului de tenis pentru varsta de 11-13 ani.

6. In urma aplicarii programei experimentale pentru dezvoltarea indemanarii prin
invatarea motrice au crescut semnificativ (P<0,05) indicii ce definesc nivelul pregatirii
psihomotrice la subiectii grupei experimentale, fapt ce demonstreaza eficienta acesteia.

7. Programul experimental aplicat a condus, de asemenea, la Tmbunatatirea semnificativa
(P<0,05) a indicilor care definesc nivelul pregatirii tehnice a subiectilor grupei experimentale,
comparativ cu cei din grupa martor. Astfel, in urma analizarii rezultatelor cercetarilor realizate, a
fost solutionata cu succes problema stiintifica de importantd majord, care a constat in
fundamentarea teoretica si experimentald a programului managerial de pregdtire a tenismenelor
junioare, optimizarea procesului de instruire a tenismenelor de 11-13 ani, axat pe influenta
ritmurilor biologice la varsta respectiva, aplicarea mijloacelor de dezvoltare a indemanarii prin
invatare motrice, ceea ce a condus la cresterea nivelului de dezvoltare a capacitatilor
coordinative la acestea.

***k

Analiza literaturii de specialitate si rezultatele experimentului pedagogic desfasurat in
cadrul cercetdrilor noastre ne demonstreaza cd problema dezvoltarii indeméanarii prin invdtare
motrice in tenisul de camp la junioare poate fi rezolvatd eficient numai prin respectarea
urmatoarelor recomandari metodice:

1. Profesorul-antrenor trebuie sa posede un sistem complex de cunostinte teoretice in
ceea ce priveste metodologia de dezvoltare a indeméanarii prin invatare motrice in tenisul de
camp la nivel de juniori pentru practicarea tenisului respectand principiile, metodele si criteriile

bine determinate si argumentate stiintific pe plan national si international.
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2. Institutiile care organizeaza si desfasoara procesul de pregitire al tenismenilor sa
puna la dispozitia antrenorilor mijloace si utilaje necesare pentru selectarea si testarea subiectilor
cu aptitudini la etapa initiala de practicare a jocului de tenis.

3. Procesul de invitare motrice trebuie sa fie dirijat, sistematic si continuu pentru a crea
conditiile necesare de desfasurare a unor activitati de antrenament graduale si de monitorizare a
subiectilor.

4. Varsta indicatd pentru inceperea procesului de instruire in tenis, la etapa initiala a
selectiei, este intre 11 si 13 ani, in dependenta de particularitatile individuale ale fiecarui subiect.
subiectilor, de nivelul de dezvoltare si de pregatirea fizica a acestora.

5. Sistemul pregatirii multianuale al tenismenelor se va face in baza unor criterii
stiintifice si metodice aplicate in teoria si metodologia antrenamentului sportiv: somatice,
motrice, tehnice, psihologice, pedagogice, medico-biologice etc.

6. Tinand cont de diferentele dintre dezvoltarea indicilor somatici, motrici, tehnici si
psihologici a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare, sugeram ca fiind indispensabila
aplicarea planurilor de pregatire, pe baza analizei riguroase a dezvoltarii indemanarii prin

invatare motrice cu luarea in considerare a particularitatilor fiecarui sportiv.
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ADNOTARE
Anghel Alexandru: Influenta ritmurilor biologice asupra activitatii competitionale a
tenismenelor de 11-13 ani, teza de doctor in stiinte ale educatiei, specialitatea 533.04.
Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie. Chisinau, 2023.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
(197 titluri), 113 pagini text de baza, 7 anexe, 35 tabele, 36 figuri. Rezultatele obtinute sunt
publicate 1n 8 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: ritmuri biologice, tenis, tenismene junioare, pregatire fizica, pregatire
psihica, performantd sportiva, activitate competitionala.

Scopul cercetirii consta in optimizarea procesului de instruire a tenismenelor de 11-13
ani, axat pe ritmurile biologice ale sportivelor la varsta respectiva.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza teoriei si practicii moderne a procesului de instruire si
a activitatii competitionale a tenismenelor. 2. Studierea caracteristicilor bioritmurilor individuale
ale sportivelor si determinarea tipului lor cronobiologic. 3. Elaborarea structurii si a continutului
metodologic al proiectului programei de antrenament sportiv (PPAS). 4. Verificarea
experimentald si confirmarea eficacitatii sistemului de pregatire a tenismenelor junioare in baza
PPAS.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetarii constd in elaborarea, validarea
experimentala a programei de antrenament sportiv (PPAS) axate pe ritmurile biologice si pe
influenta acestora asupra activitdtii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani. Punerea in
practica a programei date va contribui la optimizarea procesului de pregatire a tenismenelor
junioare, exprimatd prin sporirea nivelului pregatirii motrice, tehnice, precum si a calitatii
antrenamentului sportiv in ansamblu.

Semnificatia teoretica rezida in elaborarea si argumentarea experimentald a continutului
programului experimental axat pe influenta ritmurilor biologice asupra activitatii competitionale
a tenismenelor — aspecte in baza carora a fost elaborat un indrumar metodico - didactic destinat
antrenorilor ,,Jmpactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive”.
rezultatelor cercetarilor 1n activitatea competitionala axata pe ritmurile biologice specifice varstei
si jucatoarelor de tenis (11-13 ani). Drept rezultat al cercetarilor a fost elaborat si implementat
indrumarul practico-metodic ,,Impactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive”, ca 0
noud metoda de antrenament al jucétoarelor de tenis.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele cercetdrii au fost implementate in
procesul de antrenament al tenismenelor junioare din SSST si cluburile sportive specializate de
tenis din Republica Moldova. Acestea pot fi aplicate in calitate de material metodologic pentru
antrenorii de tenis la nivel de juniorat, in procesul de pregatire profesionala a studentilor din
institutiile de invatdmant superior de educatie fizica si sport la specialitatea ,,Tenis”, precum si in

cadrul turneelor nationale si internationale la care participa tenismenele junioare.
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AHHOTAIUSA
AHres Anexkcanap: Bausinue 0M0/10ru4ecKuX pUTMOB HA COPEBHOBATEIbHYIO
NeSITeJIbHOCTh TEHHUCUCTOK 11-13 set. Inccepranus Ha cOUCKAHUE CTENEHU JOKTOpPa
neIarorn4ecKnx HayK, crenuaabHocTh 533.04. @usuyeckoe BOCIUTAHME, CIIOPT,
KHHeToTepanus u pekpeanus. Knmmnay, 2023.

CrpykTypa auccepraumu. J{uccepraiys COCTOMT U3 BBEJICHUs], 3 I71aB, OOIIUX BHIBOIOB
U pexkomeHaanui, oubmuorpadbun u3 197 maumenoBanuid, 113 cTpaHUI] OCHOBHOTO TEKCTa, /
npuioxennid, 35 tabmuu, 36 ¢uryp. IlomydeHHsle pe3ynbTaThl OMyOIMKOBaHBI B 8 Hay4YHBIX
paborax.

KiroueBble-cjioBa: GMOJI0rMYECKUE PUTMBI, TEHHUC, IOHUOPCKUI TEHHMC, (pusnueckas
HOJArOTOBKA, IICHXOJOrMYecKass MOJrOTOBKA, CIIOPTUBHBIE pe3yJbTaThl, COPEBHOBATEJIbHAS
JeSITEIIbHOCTD.

Henbo mccienoBaHusi SBISIETCS COBEPILIEHCTBOBAHUE IIpoliecca OOYuYEHHUs FOHBIX
TeHHUCUCTOK 11-13 7eT, OCHOBaHHOrO Ha OMOJIOTMYECKHE PHUTMbI CIHOPTCMEHOK JaHHOTO
BO3pacTa.

3agaun wucciaenopaHusi: 1. AHaiu3 COBPEMEHHOM TEOPHMM M NPAKTHKU Ipoliecca
00yYEeHUsI U1 COPEBHOBATEIILHON JIEITEIbHOCTH FOHBIX TEHHUCHUCTOK. 2. M3ydyenue ocodbeHHocTen
UH/IMBUYaIbHBIX OMOPUTMOB CIIOPTCMEHOK M OIpeJIeIeHue UX XPOHOOMOIOrMYeCKOoro Tumna. 3.
Pa3zpaboTka CTPYKTypbl M METOAMYECKOIO COJAEPKAHUS HPOEKTa MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOU
noarotoBku (ITIICIT). 4. DxcnepumeHTaIbHOE 000CHOBaHUE U TOATBEPKICHHE d(H(HEKTUBHOCTH
CUCTEMBI IIOJIrOTOBKHU IOHUOPOK B TeHHHCce Ha ocHoBe [ITICII.

HayyHasi HOBH3HA M OPUIMHAJIBHOCTb HCCIIEJOBAaHMS 3aKIIOYaeTcs B pa3paboTke U
HKCIEPUMEHTATBHOM O0OOCHOBAaHUM BHEJPEHUs mporpammsl cioptuBHOM nojarotosku (ITTICIT),
OCHOBaHHOM Ha OMOJIOTMYECKUE PUTMBI CIOPTCMEHOK M WX BIUSHUE HAa COPEBHOBATEIbHYIO
JeSATeNIbHOCTh TeHHHCHCTOK 11-13  ner. I[lpumeHeHue naHHOM mporpamMmbl  ITOMOKET
ONTUMH3UPOBATH MPOLECC MOATOTOBKM TEHHUCHUCTOK-FOHMOPOK, YTO HPHUBEAET K NOBBILICHHUIO
YPOBHSI MOTOPHOM M TE€XHUYECKOM MOJArOTOBKHU, & TAK)K€ KaueCTBa CIIOPTUBHOMN IOATOTOBKH B
LEJIOM.

Teopernyeckass HOBM3HA 3aKJIOYaeTcss B pa3pabOTKe U IKCHEPUMEHTAIbHON
apryMeHTallluld COACpXKaHUs OKCIEPUMEHTAJIbHOW IPOTpaMMBbl, OCHOBAaHHOM Ha BIIMSHHE
OMOJIOTHYECKUX PUTMOB Ha COPEBHOBATENIbHYIO JIEATEILHOCTh TEHHHUCUCTOK — ACIEKThI, Ha
OCHOBE KOTOPBIX OBLJIO pPa3paboTaHO METOJIMKO-TUAAKTUYECKOe I0COo0Me Uil TPEHEpOB
«BnusiHMEe GMOTOTUYECKUX PUTMOB Ha CIIOPTUBHBIE JOCTHXKEHUSD.

IIpakTnyeckass 3HAYMMOCTL PadOTBHI OINpEENsieTCs BO3MOXKHOCTHIO BHEIPEHUS
pE3yJIbTaTOB  HUCCIECJOBAHHUS B  COPEBHOBATEJIBHYH  JACSITEIBHOCTb, OCHOBAHHYIO  Ha
Ouonornyeckue pUTMbI, cnenuduuHble A8 Bo3pacTa TeHHHcHcToK 11-13 mer. B pesynbrarte
ucciaeoBanus ObUTO pa3paboTaHO W BHEAPEHO METOIUKO-TIpakTHueckoe mocobue «BnusHue
OMOJOTUYECKHX PUTMOB Ha CHOPTUBHBIE JOCTHKEHHS» KaK HOBBIM METOJ TPEHHUPOBKHU FOHBIX
TEHHUCHUCTOK.

BHeapenue Hay4yHbIX Ppe3yJbTATOB: pE3yIbTaThbl HCCIEIOBaHMA OBbLTM BHEAPEHHI B
TpeHUpOoBOUHBIN Tponecc I0HBIX TeHHHCHCTOK CCIIT m crnennamm3upoBaHHBIX TEHHHUCHBIX
crnopTuBHBIX Kiayb6ax PecnyOnuku MomnmoBel. OHEM MOryT OBITh NpPHUMEHEHBl B KauyecTBE
METOJMYECKOr0 MaTepuaina JUisli TPEHEPOB 10 TEHHHCY HAa IOHMOPCKOM YpOBHE, B IIPOLECCE
npoeCCHOHATBPHON MOATOTOBKM CTYJIEHTOB BBICIIMX YYEOHBIX 3aBEelCHHH, a Takke B
HAI[MOHAJIBHBIX U MEKIYHAPOIHBIX TYPHHUPAX, B KOTOPBIX YYaCTBYIOT FOHbIE TEHHUCUCTKHU.

31



ANNOTATION
Anghel Alexandru: The influence of biological rhythms on the 11-13-year-old female tennis
players’ competitive activity, PhD thesis in education sciences, specialty 533.04. Physical
education, sport, kinetotherapy and recreation. Chisinau, 2023.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
references (197 titles), 113 pages of basic text, 7 appendices, 35 tables, 36 figures. The obtained
results are published in 8 scientific papers.

Keywords: biological rhythms, tennis, junior female tennis players, physical training,
psychic training, sports performance, competitive activity.

The aim of the research consists in optimizing the training process of 11-13-year-old
female tennis players, focused on the biological rhythms of athletes at that age.

Research objectives: 1. Analysis of the modern theory and practice of the competitive
activity process of female tennis players. 2. Studying the characteristics of individual biorhythms
of athletes and determining their chronobiological type. 3. Elaboration of the structure and
methodological content of the sports training program project (STPP). 4. Experimental
verification and confirmation of the effectiveness of the training system for junior tennis players
based on STPP.

Novelty and scientific originality of the research consists in the elaboration,
experimental validation of a sports training program (STPP) focused on biological rhythms and
their influence on the competitive activity of 11-13-year-old female tennis players. The practical
application of the given program will contribute to the optimization of the training process of
junior female tennis players, expressed by increasing the level of motor and technical training, as
well as the quality of sports training as a whole.

The theoretical significance consists in the elaboration and experimental argumentation
of the content of the experimental program focused on the influence of biological rhythms on the
competitive activity of female tennis players - aspects based on which a methodical-didactic
guide was developed for coaches "The impact of biological rhythms on sports performance™.

The applicative value of the work is determined by the possibilities of implementing
the results of research on competitive activity focused on age-specific biological rhythms and the
tennis game (11-13 years). As a result of the research, the practical-methodical guide "Impact of
biological rhythms on sports performance™ was developed and implemented as a new training
method for female tennis players.

Implementation of scientific results: the results of the research were implemented in the
training process of junior female tennis players from the SSST and the specialized tennis sports
clubs of the Republic of Moldova. They can be applied as methodological material for tennis
coaches at the junior level, also in the process of professional training of students from higher
education institutions of physical education and sports in the "Tennis" specialty, as well as in
national and international tournaments and competitions.
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