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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 in 8 lucrari stiintifice.

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

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

Obiectivele cercetirii: 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 stiintifici a cercetarii constd in elaborarea, validarea
experimentald a programei de antrenament sportiv (PPAS) axate pe ritmurile biologice si pe
influenta acestora asupra activitatii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani. Punerea in
practicd 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 si1 argumentarea experimentald a continutului
programei experimentale axate 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 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.



AHHOTALIUSA
AHres Anexkcanap: Bausinue 0M0/10ru4ecKuX pUTMOB HA COPEBHOBATEIbHYIO
NeSITeJIbHOCTh TEHHUCUCTOK 11-13 set. Inccepranus Ha cOUCKAHUE CTEeNEHU JOKTOpPa
NneIarorn4ecKux HayK, crenuaabHocTh 533.04. @usuyeckoe BOCIUTAHME, CIIOPT,
KHHeToTepanus u pekpeanus. Knmmnay, 2023.

CrpykTypa auccepraumu. J{uccepraiysi COCTOMT U3 BBEJICHUsI, 3 I71aB, OOIIUX BBIBOIOB
U pexkomeHaanui, oubmuorpadbun u3 197 maumeHnoBanuid, 113 cTpaHHUI] OCHOBHOTO TEKCTa, /
npuioxennid, 35 tabmuu, 36 ¢uryp. IlomydeHnHsle pe3ynbTaThl OMyOIMKOBAaHBI B 8 Hay4YHBIX
paborax.

KiroueBble-ciioBa: GMOJI0rMYECKUE PUTMBI, TEHHUC, IOHUOPCKUI TEHHMC, (pusnueckas
HOJArOTOBKA, IICUXOJOrMYecKas MOJArOTOBKA, CIIOPTUBHBIE pE3yJIbTaThl, COPEBHOBATENIbHAsS
JeSITEIIbHOCTD.

Henbo mccienoBaHusi SIBISIETCS COBEPILIEHCTBOBAHUE IIpoliecca OOY4YEHUsS FOHBIX
TeHHUCUCTOK 11-13 7eT, OCHOBaHHOrO Ha OHMOJIOIMYECKHE PUTMblI CHOPTCMEHOK JaHHOTO
BO3pacTa.

3agaun wucciaegoBaHusi: 1. AHaiu3 COBPEMEHHOM TEOpPHMM U IPAKTHKU Ipoliecca
00yYEeHUsI U1 COPEBHOBATEIILHON JIEITEIbHOCTH FOHBIX TEHHUCHUCTOK. 2. M3ydyenue ocodbeHHocTen
UH/IMBUYaIbHBIX OMOPUTMOB CIIOPTCMEHOK M OIpeJIeIeHue UX XPOHOOMOIOrMYECKOro Tuma. 3.
Pa3zpaboTka CTPYKTypbl M METOAMYECKOIO COJEpKaHHsl MPOEKTa IMPOrpaMMbl CHOPTHBHOMN
noarotoBku (ITIICIT). 4. DxcnepumeHTaIbHOE 000CHOBaHUE U TOATBEPKICHHE d(H(HEKTUBHOCTH
CUCTEMBI IIOJIrOTOBKHU IOHUOPOK B TeHHHCce Ha ocHoBe [ITICII.

Hayynasi HOBH3HA M OPUI'MHAJIBHOCTb HCCIICJOBaHMS 3aKIIOYaeTcs B pa3paboTke U
9KCHEPUMEHTAIBbHOM 00OCHOBAaHUM BHEIPEHUS mporpammbsl cioptuBHOM noxarorosku (ITTICIT),
OCHOBaHHOM Ha OMOJIOTMYECKHE PUTMBI CIIOPTCMEHOK M UX BIUSHUE HAa COPEBHOBATEIbHYIO
JesTeNIbHOCTh TeHHHcHCTOK 11-13  jer. IlpumeHeHue JaHHOM MporpamMmbl  IOMOKET
ONTHUMH3UPOBATH MPOLECC MOANOTOBKM TEHHUCHUCTOK-FOHMOPOK, YTO HPHUBENET K NOBBILICHUIO
YPOBHSI MOTOPHOM M TEXHUYECKOM MOJArOTOBKHU, & TAK)K€ KaueCTBa CIIOPTUBHOM INOATOTOBKH B
LEJIOM.

Teopernyeckass HOBM3HA 3aKJIO4YaeTcss B pa3pabOTKe U AIKCHEPHUMEHTAIbHOU
apryMeHTallul COACpXkKaHWs DKCIEPUMEHTAJIbHONW IpOrpamMMbl, OCHOBAHHOM Ha BIIMSHUE
OMOJIOTHYECKUX PUTMOB Ha COPEBHOBATENIbHYIO JEATEIbHOCTh TEHHHUCUCTOK — ACMEKThI, Ha
OCHOBE KOTOpBIX OBIJIO pPa3paboTaHO METOIMKO-IUAAKTUYECKOe TO0co0ue JUIsl TPEHEpOB
«BnusHre 6MOIOrMYECKUX PUTMOB Ha CIIOPTHUBHBIE IOCTHKEHUS.

IIpakTnyeckass 3HAYMMOCTL PadOTHI ONpEENAEeTCS BO3MOXKHOCTHIO BHEIPEHUS
pE3yJIbTaTOB  HUCCIEJOBAHHUS B  COPEBHOBATEJIBHYK  JCSITEIBHOCTb, OCHOBAHHYIO  Ha
Ouosnornyeckue pUTMbI, cnenuduuHble A8 Bo3pacTa TeHHHcHcTok 11-13 ;er. B pesynbrarte
ucciaeoBanus ObUTO pa3paboTaHO W BHEAPEHO METOIUKO-TIpakTHueckoe mocobue «BnusHue
OMOJOTUYECKUX PUTMOB Ha CIOPTUBHBIE JOCTHKEHHS» KAaK HOBBIM METOJ TPEHHUPOBKHU FOHBIX
TEHHUCHUCTOK.

BHeapenue Hay4yHbIX pe3y/JbTaTOB: pe3yJbTaTbl HCCIENOBaHHSA OBLIM BHEAPEHHI B
TPEHUPOBOUYHBIA Tporecc FOHbIX TeHHUCHCTOK CCHIT u cnenuanu3upoBaHHBIX TEHHUCHBIX
crnopTuBHBIX Kiayb6ax PecnyOnuku MonmoBel. OHEM MOryT OBITh NpPUMEHEHBl B KayecTBE
METOJMYECKOr0 MaTepuaina JUisli TPEHEPOB 10 TEHHHCY HAa IOHMOPCKOM YpOBHE, B IIPOLECCE
npo¢eCCHOHATBLHONM MOJArOTOBKM CTYJIEHTOB BBICIIMX YYEOHBIX 3aBEeeHHH, a Takke B
HAI[MOHAJBHBIX U MEXKAYHAPOIHBIX TYPHHUPAX, B KOTOPBIX YYaCTBYIOT IOHbIE TEHHUCUCTKHU.
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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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INTRODUCERE

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 determina pe sportivi sa
desfasoare antrenamente intensive si sarcini competitionale care necesita adaptarea organismului
la eforturile solicitate si impune acestora o pregatire fizica de invidiat in combinatie cu pregatirea
tacticd. Oameni de stiinta autohtoni si din straindtate, 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 sd 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 in acest sens [113, 114]. Chronobiologia este o stiinta relativ tanara, care pe langa
faptul ca studiaza relatiile dintre bioritmurile si sanatatea omului, de asemenea se ocupa de
elaborarea metodelor si a solutiilor pentru restabilirea si armonizarea ritmurilor biologice
distruse. In prezent acest domeniu se considerd a fi cel mai promititor in medicina preventiva,
deoarece este capabil sa influenteze simptomele cele mai timpurii de dezvoltare ale multor boli.
dependenta de ora zilei. Ziua organismul uman este orientat spre prelucrarea substantelor
nutritive acumulate, deoarece acestea sunt o sursad de energie pentru viata zilnica activa. Noaptea,
dimpotriva, substantele nutritive se acumuleaza, are loc restabilirea tesuturilor si divizarea
celulelor. Se stie, ca schimbadrile 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
niciodatda nu corespund cu ziua reald), acest lucru cauzadnd inconsecventd in functionarea
organelor si a sistemelor organismului. In acest fel, civilizatia distruge inevitabil ritmurile
noastre biologice naturale.

Cercetarile in acest domeniu sunt efectuate Tn comun cu oameni de stiintd din genetica,

pedagogie, psihologie, medicina si o serie de alte stiinte. Studierea ritmurilor biologice este una
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dintre problemele fundamentale ale biologiei si medicinei moderne [114, 122, 123, 128].
Introducerea conceptului de timp in studiul proceselor care au loc intr-un organism viu face
posibild luarea in considerare a categoriei ,,spatiu-timp” in unitate dialectica.

Cronobiologia moderna studiaza regularitdtile 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
intervale aproximativ egale de timp, intensitate sau vitezd a oricarui proces biologic” [73].
Interactiunea ritmurilor elementelor individuale ale sistemului intre ele si ritmurile intregului
formeaza o structurd temporara, care, in raport cu obiectele biologice, poate fi numita o structura
biologica temporara.

Modelele dezvaluite sunt folosite pentru a pastra sdnatatea si sporirea performantei
sportivilor. Studiile pe termen lung in curs de desfasurare a dinamicii realizarilor a sportivilor de
inalta calificare au facut posibila determinarea tiparului biologic - ritmuri biologice de doi ani la
femei si de trei ani la barbati [99, 111, 122]. S-a observat, ca performantele sportive cresc
semnificativ la sportivi dupa doi ani in al treilea, iar la sportive dupa un an.

Metode de organizare si cercetare. Cercetdrile In desfasurare vizeaza analizarea
activitatii competitionale a tenismenelor cu varsta cuprinsa intre 11-13 ani, iar ca model a fost
campioana nationala la aceasta varsta, axdndu-ne pe ritmurile ei biologice. Analiza realizarilor
sportive a fost efectuatd timp de 3 ani. Performantele la competitiile de nivel inalt (campionate
nationale si turnee internationale) au fost analizate in fiecare an. S-a notat locul competitiei, data
st rezultatul acesteia. Bioritmurile au fost calculate folosind Softul de pe Internet.

Potrivit oamenilor de stiinta [Tnaronos, B.H. [110], CmupHoB, B.M. [117], Kynunenkos,
O.C. [101] multe componente care formeaza rezervele functionale ale organismului si-au atins
practic limita, iar posibilitatea de a creste in continuare volumul si intensitatea activitatii fizice
este uneori asociati cu riscul ddunirii sanatatii umane. In acelasi timp, exista un conflict constant
intre caracterul unei persoane si cerintele sportive in crestere.

In conditiile moderne sportul de eliti impune pretentii speciale asupra modelului de
structurare si individualizare a procesului de antrenament. Obtinerea performantelor sportive
inalte se bazeaza intotdeauna pe dezvoltarea si imbunatatirea suficienta a capacitatilor
functionale ale sportivului si implementarea maxima a acestora in procesul de activitate
competitionala.

Relevanta cercetarilor privind utilizarea ritmurilor sezoniere pentru optimizarea
proceselor de antrenament se datoreaza faptului cd In prezent mai este nevoie de sporirea

activitatii fizice in scopul obtinerii celor mai inalte rezultate. Cresterea treptata a sarcinilor pana
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la limita capacitatilor umane necesitd gasirea unor noi modalitati de imbunatatire a procesului de
antrenament. Existd motive s credem cad contabilizarea ritmurilor biologice, in special a celor
sezoniere, poate servi ca un instrument eficient, in plus, cel mai ,,natural” pentru organism.
Desigur, o astfel de metoda de optimizare a regimului de antrenament necesitd un studiu
suplimentar al ritmurilor sezoniere ale vietii ca tipar biologic si relatia acestora cu activitatea
musculara [122].

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

Ipoteza cercetirii. S-a presupus ca activitatea competitionald se poate realiza eficient
folosind mijloace de pregatire 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.

Scopul cercetérii 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 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 eficacitatii sistemului de pregatire a
tenismenelor junioare in baza PPAS.

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

antrenamentului sportiv in ansamblu.
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Aprobarea rezultatelor cercetarii s-a realizat prin intermediul elaborarii unor lucrari
stiintifice si prezentarea acestora in cadrul unor conferinte, simpozioane, congrese, articole in
reviste de specialitate, cum ar fi: Conferinta stiintifica internationala a doctoranzilor “Cultura
fizica, probleme stiintifice ale Tnvatamantului si sportului”, USEFS, Chisindu, 2012; Conferinta
stiintifica internationala ‘“Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invatamant in
domeniul culturii fizice”, USEFS, Chisinau, 2013; Conferinta stiintificd internationala
consacratd Zilei Mondiale a Calitatii “Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de
invatdimant in domeniul culturii fizice” USEFS, Chisindau, 2014; Conferinta stiintifica
internationala ”Cutura fizica si sportul intr-o societate bazata pe cunoastere”, USEFS, Chisinau,
2015; Revista “Idealuri”, Pitesti, 2015; Revista ”Dialoguri didactice”, Pitesti, 2015; Revista
”Catedra”, Pitesti, 2015; Revista Teoria si arta educatiei fizice in scoala”, Chisindu, 2015.

Semnificatia teoretica rezida in elaborarea si argumentarea experimentald a continutului
programei experimentale axata 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 competitionalad axata pe ritmurile biologice specifice varstei
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
noua 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 invatamant superior de educatie fizica si sport la specialitatea ,,Tenis”, precum si in
cadrul turneelor nationale si internationale la care participa tenismenele junioare.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reflecta actualitatea si importanta problemei cercetate, descrierea situatiei
din domeniul cercetat la momentul actual, problema, scopul si obiectivele cercetarii, metode de
cercetare, noutatea si originalitatea stiintifica, semnificatia teoretica si aplicativd a lucrarii,
aprobarea si implementarea rezultatelor cercetarii intr-un cadru specializat. Aceasta reprezinta o
trecere in revistd a mai multor concepte moderne ce tin de ritmurile biologice ale organismului

uman, care influenteaza sistemul de pregatire al sportivilor, identificarea problemelor si
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argumentarea necesitatii elabordrii si implementarii unor metode de optimizare a procesului de
antrenament la etapa actuala.

A fost formulat scopul si au fost elaborate obiectivele cercetdrii. De asemenea, sunt
indicate directiile principale de solutionare a problemei stiintifice, importanta teoretica si
valoarea practicd a cercetdrilor efectuate, referinte asupra prezentarii rezultatelor cercetarilor,
precum si sumarul compartimentelor tezei.

Capitolul 1 al tezei ,,Repere teoretico-metodice ce tin de ritmurile biologice in
diferite sfere de activitate” este alcatuit din 4 subcapitole care ne fac sa intelegem importanta
ritmurilor biologice in activitatea functionald a organismului sportivului si utilizarea acestora
pentru a prezice starea lui. De asemenea, s-au evidentiat problemele actuale si inovatiile aparute
referitor la optimizarea procesului de antrenament sportiv in proba de tenis in ultimii ani, din
punctul de vedere al modelarii pregatirii fizice si psihice a sportivilor.

S-au identificat o serie de probleme ce tin de sistemul existent contemporan de pregatire
si de formare al tenismenilor la nivel international. Au fost prezentate aspecte specifice si a fost
mentionata necesitatea dezvoltarii si implementarii diverselor metodologii noi pentru a optimiza
procesul de instruire a tenismenelor junioare la etapa actuala.

Orice jucator de tenis trebuie sd parcurgd un program de antrenament stiintific pentru a
putea atinge nivelul inaltelor performante, care sa-1 pund in evidentd intregul potential pentru
satisfacerea cerintelor jocului actual. De asemenea, au fost mentionati factorii care conditioneaza
pregdtirea tactica a sportivilor, particularititile individuale la aceastd varstd, precum si
importanta ritmurilor biologice in activitatea tinerelor sportive.

A fost formulat scopul si elaborate obiectivele cercetarii. Tot aici, sunt indicate directiile
principale de solutionare a problemei stiintifice, importanta teoreticd si valoarea practica a
cercetarilor efectuate.

Capitolul dat se incheie cu concluzii ce tin de problemele abordate in literatura de
specialitate, iar rezultatele acestei analize au servit drept baza teoreticd in planificarea si
organizarea cercetarilor stiintifice privind optimizarea procesului de antrenament al jucatoarelor
de tenis de camp.

In Capitolul 2 ,Metodologia cercetiirii. Analiza ritmurilor biologice in cadrul
activitatii competitionale a tenismenelor” este prezentata metodologia de cercetare si felul in
care aceasta a fost aplicata in cadrul experimentului pedagogic, sunt descrise metodele generale
si specifice de cercetare, de asemenea structura si continutul selectiv al programei experimentale

aplicate.
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Capitolul dat In mare parte a fost dedicat descrierii metodologiilor experimentale aplicate
in cercetare si tot ce tine de selectia si aplicarea lor. Tot aici au fost descrise rezultatele
experimentului petrecut cu sportivele SSST si cu cele din cluburile sportive specializate din or.
Chisinau. Aceste date au servit drept vector initial pentru planificarea continutului programei
experimentale de antrenament al tenismenelor cu care s-a preconizat organizarea experimentului
formativ.

Rezultatele experimentului vin sa demonstreze partile forte si cele slabe in procesul de
evaluare si de instruire a tenismenelor de 11-13 ani. Pentru inceput S-a facut o analiza profunda a
structurii si continutului fiecarui joc, fapt care a permis depistarea carentelor calitative a fiecareia
dintre jucatoare si legatura cu nivelul de dezvoltare a indemanarii la tenismene. Ca si in cazul
precedent, rezultatele analizei structurii si continutului fiecarui joc ne-a permis sa programam si
sa aplicam in practica acele mijloace, care ar permite sporirea maximald a calitatii jocului
sportivelor junioare.

O alta laturda a experimentului constatativ descrisd in capitolul dat a fost aprecierea
nivelului pregatirii motrice si tehnice a jucatoarelor de tenis pe plan national. Adica,
experimentul dat vine sa aprecieze nivelul motric si tehnic al jucatoarelor junioare in comparatie
cu standardele Federatiei Internationale de Tenis (ITF) pentru varsta respectiva, iar acest lucru a
permis structurarea programei experimentalale in functie de nivelul celor doi factori amintiti mai
sus — motric si tehnic.

Experimentul constatativ a fost decisiv in elaborarea programei experimentale de
pregatire sportiva a tenismenelor de 11-13 ani, care, conform planului de lucru, a fost
implementat in cadrul experimentului formativ cu durata de 3 ani.

Capitolul 3 al tezei ,,Argumentarea experimentala a influentei ritmurilor biologice in
pregitirea sportivi a tenismenelor de 11-13 ani” reprezintd descrierea structurii si
continutului experimentului formativ desfasurat cu sportivele junioare ale SSST si din cluburile
sportive specializate, iar ca model a fost campioana nationala la varsta respectiva.

Totalurile experimentului formativ au demonstrat cu certitudine cd sporirea nivelului
pregatirii sportive in conexiune cu influenta ritmurilor biologice a subiectilor cercetarii a dus si
la sporirea nivelului calitativ al jocului al tenismenelor junioare. Conform rezultatelor
experimentului s-a demonstrat clar eficienta aplicarii programei experimentale de pregatire
sportiva a tenismenelor de 11-13 ani, axata pe influenta ritmurilor biologice le sportivelor de
aceasta varsta. De asemenea, rezultatele experimentului formativ au fost destul de eficiente si in

cazul pregatirii motrice si tehnice a tenismenelor.
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Capitolul dat se incheie cu concluzii care ne demonstreazad inca o datd eficienta aplicarii
programei experimentale in pregatirea sportivd a tenismenelor junioare in baza dezvoltarii
indemanadrii in functie de influenta bioritmurilor umane.

Concluziile si recomandarile practico-metodice vin sa aprecieze nivelul calitativ de
implementare a programei experimentale in procesul de antrenament al tenismenelor de 11-13
ani. Acestea reprezintd un raspuns la obiectivele stabilite la inceputul studiului, si, dupa cele
mentionate mai sus, au fost bine realizate, dupd cum o demonstreaza si rezultatele
experimentului formativ.

Mai mult de 70% din referintele bibliografice prezentate in lucrare au fost publicate in
ultimul deceniu si sunt destul de fiabile si specifice subiectelor studiate.

Anexele prezinta informatii suplimentare, care vin sd completeze rezultatele demersului
stiintific. Tot aici sunt prezentate actele de implementare ale rezultatelor obtinute, declaratia

privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. REPERE TEORETICO-METODICE CE TIN DE RITMURILE
BIOLOGICE IN DIFERITE SFERE DE ACTIVITATE

1.1. Tendintele actuale ale antrenamentului sportiv la nivel de juniori

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, pedagogige si de alta
naturd, 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,
cat si a celor din striinatate. In general, ei reprezinta acelasi lucru, singura diferenta este modul
in care este descris acest proces [20, 30, 35, 42, 46, 50, 55, 95, 102].

Specialistii din domeniu sustin ca antrenamentul sportiv este un proces pedagogic
organizat care vizeaza perfectionarea maiestriei Sportive, orientat spre dezvoltarea anumitor
calitati, deprinderi si abilitati motrice, acumularea cunostintelor teoretice, avand ca scop final
obtinerea performantelor inalte in proba sportiva aleasa.

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 sanatatii 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 sa permitd constructia rationala si
gestionarea productiva a procesului de antrenament, asigurand 0 cooperare de succes intre
sportiv si antrenor.

5. Imbunitatirea complexa a abilitatilor pentru atingerea nivelului de pregitire dorit
necesar in participarea la competitii sportive.

Daca e sa vorbim despre o proba sportiva anume, aceasta cuprinde mai multe etape de
pregatire, in functie de perioadele si durata antrenamentului sportiv, de conditiile materiale si de
metodele de pregatire. Este clar ca la fiecare etapa de pregatire, mijloacele si metodele raméan
diferite in functie de proba sportiva practicata, varsta copiilor, nivelul de pregatire, conditiile
materiale si de multi alti factori.

Unii experti [6, 27, 29, 38, 60, 88, 115] considera ca in perioada procesului de pregatire

al sportivilor juniori este indicata respectarea cu strictete a regimului de lucru, controlul medical
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de calitate, nivelul dezvoltarii si pregatirii fizice al acestora. Viitoarele performante inalte in
proba de sport aleasa vor fi asigurate doar prin acumularea unor cunostinte motrice vaste, aici
vorbindu-se despre multitudinea de abilitati si tehnici motrice, prin cresterea nivelului de
pregatire functionald a sportivilor.

Odata cu varsta, efortul diferitor forme de antrenament poate varia in functie de
continutul planului de antrenament al sportivului. Astfel, la etapa de juniori, adica in perioada
initiala a antrenamentelor, predomina doua elemente de baza ale antrenamentului sportiv:
pregatirea fizicd si pregatirea tehnica. Expertii Se concentreaza mai putin pe factorii tactici si
psihologici 1n aceastd perioada. Pe masura cresterii, se schimba si ponderea elementelor
antrenamentului sportiv, intotdeauna in functie de etapa de pregatire, de varsta copilului, de
nivelul acestuia de pregétire fizica si de multi alti factori. Cu toate acestea, un lucru este
evident: efortul fizic va creste in mod esential in timpul antrenamentelor sportive de la an la
an, indiferent ce proba a ales copilul [12, 40, 43, 78, 89, 106, 109].

Cand vine vorba despre sistemul de antrenament sportiv, este evident ca acesta reprezinta
organizarea sistemica si sistematica a procesului de antrenament si competitii sportive. in
perioada pregatirii sportive este nevoie de imbunatatirea nivelului de pregatire tehnica si tactica,
de acumularea cunostintelor practice necesare si de perfectionarea calitatilor moral-volitive a
viitorului sportiv de performanta.

Majoritatea expertilor din domeniul antrenamentului sportiv [30, 32, 35, 42, 55, 92, 95,
108] subliniaza existenta @ mai multor etape ale antrenamentul, prima etapa fiind etapa pregatirii
initiale. Scopul principal al acestei etape il reprezinta selectarea pretendentilor pentru practicarea
probei sportive alese sau care li se potriveste cel mai bine, pentru fiecare individual si formarea
tehnicii de baza 1n aceasta proba.

Aici se contureaza cateva obiective si anume:

1. Dezvoltarea fizica multilaterala si fortificarea sanatatii copiilor.

2. Modul treptat de trecere la pregatirea sportiva specializata in proba aleasa de sport

3. Cresterea nivelului pregatirii motrice generale.

4. Selectarea copiilor talentati pentru practicarea probei alese.

Referindu-ne la teoria si metodica antrenamentului sportiv [7, 8, 15, 30, 35, 50, 57, 128],
intelegem ca exista anumite standarde pentru selectarea copiilor (atat baieti, cat si fete), pentru
practicarea uneia sau a altei probe sportive. In ultimii ani, intervalul de varsta pentru aceasta
selectie a scazut dramatic, practic in toate probele sportive, dintr-o serie de motive, fie din cauza
tendintei obtinerii rezultatelor inalte imediate, fie din cauza conditiilor in care se petrec

antrenamentele, lipsa edificiilor specializate si terenurilor disponibile etc.
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Cercetarile efectuate [6, 18, 19, 43, 49, 103, 105, 118] au demonstrat clar ca specializarea
timpurie are in multe cazuri un impact negativ nu numai asupra performantei sportive, ci si
asupra sanatatii copiilor.

Cea de-a doua etapa a pregatirii sportive este etapa de specializare timpurie, care pune
accent pe utilizarea frecventa a mijloacelor specifice, in special pentru pregatirea motrice
specializata. Totodata, sportivul trebuie sa fie capabil sa posede o tehnica buna a probei sportive
selectate. Aceasta etapa este caracterizata si de initierea pregatirii tactice, unde se pune temelia
pentru cele mai simple actiuni, fie individuale - in probele individuale, fie colective - in
sporturile de echipa. Una dintre sarcinile majore la etapa aceasta este evaluarea atentid a
sportivului, privind potrivirea practicarii probei alese, in vederea atingerii unor performante
inalte pe viitor in sportul de performanta. Durata acestei etape este de la 2 la 3 ani.

O alta etapa descrisa in mai multe surse bibliografice [41, 42, 58, 76, 78, 95, 106] este
denumita ca etapa antrenamentului sportiv aprofundat, caracterizata prin cresterea volumului si
intensitatii exercitiilor, participarea activa la competitii de diferite niveluri. Pe masura ce creste
volumul de lucru, este clar ca una dintre sarcinile fundamentale este sporirea nivelului de
pregatire fizica, in special pregatirea fizica specifica, astfel incat copilul sa poata corespunde
eforturilor solicitate de catre antrenor. Tot aici este si locul in care se creeaza cele mai optime
conditii pentru perfectionarea tehnicii sportive, foarte importanta la aceasta etapa, de obicei pe
perioada desfasurarii competitiilor sportive. La etapa aceasta nivelul pregétirii tactice ar trebui sa
corespunda totalmente probei de sport aleasd, adica cerintelor speciale fata de aceasta. Astfel, in
probele individuale se va folosi pregatirea tactica individuala, iar in cazul jocurilor sportive se va
tine cont de pregatirea tacticd individuala a sportivilor in functie de posturile de joc ale fiecarui
sportiv. Faza respectiva, ca si cea anterioara, are o duratad de 2-3 ani.

Majoritatea expertilor din domeniul de specialitate [7, 9, 26, 28, 29, 79, 91, 106] descriu
urmatoarea etapa in ierarhia procesului de pregatire sportiva ca fiind etapa perfectionarii
sportive, care are ca obiectiv cresterea nivelului maiestriei sportive. Aceasta faza se
caracterizeaza printr-o crestere semnificativa a volumului si intensitatii sarcinilor in timpul
petrecerilor antrenament sportiv. Una dintre trasaturile caracteristice ale acestei etape este
individualizarea tehnicii sportive. Pregatirea tactica trebuie sa corespunda modelului adecvat
varstei sportivului si nivelului de pregatire al acestuia, pentru a face fata situatiilor cu adversari
de acelasi nivel, care se afla la aceeasi etapa de pregatire.

Deosebirea dintre aceste etape este ca aici sportivul necesitd obtinerea unor rezultate
inalte pentru asi afirma increderea in viitoarea sa cariera sportiva, fie ca sportiv amator sau ca

profesionist.
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Aceasta etapa corespunde varstei la care multi sportivi sunt deja antrenati in competitii
sportive de rang inalt, chiar si la participarea la Jocurile Olimpice, iar in acest caz, asa-numitul
ciclu olimpic de 4 ani va fi respectat cu strictete. Unul dintre aspectele fundamentale la aceasta
etapa este pregatirea sistemica si sistematica a sportivilor, iar formarea unor scoli sportive
specializate, cluburi sportive si altor organizatii cu acest scop este absolut necesara.

Pregatirea sportiva este importantd nu numai in atingerea performantelor dorite, ci si
pentru atingerea sarcinilor pregatirii fizice multilaterale a tuturor tinerilor.

Fiecare sportiv in parte necesitd o abordare individualda si specifica a principiilor
antrenamentului sportiv, tinandu-se cont de particularitatile de varsta ale acestuia, deoarece
pentru un sportiv tanar obtinerea rezultatelor de performanta este scopul pe termen lung (5-6 ani
sau mai mult) si fortarea acestuia ar duce la mai multe esecuri de plan sportiv.

A fost dovedit faptul ca fortarea pregatirii fizice, cu volum si intensitate exagerate, poate
duce la obtinerea unor rezultate bune, dar ele vor fi doar pentru o perioada scurta de timp.
Adesea, ulterior acesti sportivi pierd acest potential si foarte rar sunt capabili sa devina sportivi
de performanta si sa devind membri ai echipei nationale sau ai altor echipe. Lucrul acesta este
specific si pentru probele individuale, unde sportivii dau dovada de performante inalte la nivel de
juniorat si pe viitor rar care dintre ei devin sportivi de performanta.

Importanta si succesul pregatirii fizice, mai ales la nivel de juniori, consta in mare masura
de eficacitatea principiilor antrenamentului sportiv implementate in procesul de instruire [2, 9,
36, 38, 61, 119, 121].

De exemplu, Alexe N. [2], Bompa T. [8], Dragnea A. [20], Mano R. [35], KypammmuH FO.
[102], Yepmur K. [121] si altii afirma ca principiul individualizarii este absolut necesar pentru
sporirea potentialului competitiv, in cazul dat la varsta adolescentei, luand in consideratie
caracteristicile individuale ale sportivului.

Cu totii au mentionat ca implementarea principiului specializarii aprofundate la nivel de
juniori devine foarte importanta pentru urmatorii pasi pe parcursul a mai multor ani in toate
domeniile legate de pregatirea sportiva specializata.

Implementarea corecta a principiului unitatii intre antrenamentul general si
antrenamentul specific al sportivilor este foarte importanta. Acest lucru este valabil mai ales
pentru sportivii juniori, deoarece cu cat varsta si experienta sportiva este mai mica, Cu atat mai
mult sportivul va avea nevoie de pregatire multilaterala - acest lucru este cu adevarat necesar
pentru o dezvoltarea armonioasa a copiilor.

Consultand datele autorilor susnumiti [2, 8, 20, 35, 102, 121] s-a ajuns la concluzia ca

acest principiu ar trebui aplicat in timpul procesului de instruire la nivel de juniori, deoarece
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antrenamentele plictisitoare si acumularea oboselii pe parcursul lor deseori aduc la abandonarea
probei sportive aleasa sau, in alte cazuri, la schimbarea acesteia.

Un alt principiu, cel al cresterii treptate a efortului fizic, se recomanda a fi aplicat doar in
antrenamentele cu juniorii, evitand eforturile excesive, lucru posibil doar in cazul sportivilor
adulti. Ca si in cazurile anterioare, acest lucru poate duce la suprasolicitare fizica, ajungandu-se
chiar la abandonarea sportului ales.

Una dintre problemele importante in pregatirea sportivilor juniori este eficacitatea
sistemului de management al antrenamentului sportiv, care necesiti o noud perspectiva in
tandem cu cerintele actuale ale sportului de performanta, multe probe ale acestuia devenind in
ultimii ani foarte populare in randul tinerilor [49, 52]. 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
perfomanta [18, 40, 41, 43, 53, 58, 60, 69, 75, 76, 91].

Axandu-ne pe cercetarile expertilor din domeniu autohtoni [12, 13, 18, 19] si a celor din
strainatate [27, 29, 80, 88, 93, 105, 109, 118, 141] 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 varsta la sportivi se contureazd 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 al 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. Si 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.
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1.2. Particularitatile antrenamentului sportiv al tenismenelor de 11-13 ani

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

Aceste preucupari 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 performanta confirma un fapt deosebit al modernismului in jocul de tenis care se refera la
abordarea liniei ofensive in totalitate, atat a tehnicii, cat si a tacticii jocului de simplu in vederea
finalizarii punctului de joc [6, 18, 27, 38, 43, 61, 88, 115, 118].

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
superioara a atins aproape apogeul, atat in aspect tehnico - tactic, cat si al celui de pregatire fizica
si psihica de exceptie a sportivilor.

Astazi la baza pregatirii tenismenilor de performanta, la toate nivelele, se afla bazele
cercetarilor stiintifice care sunt conduse de echipe de specialisti din domeniile biologiei,
fiziologiei, biochimiei, biomecanicii, nutritiei, pedagogiei, psihologiei, stiintei manageriatului,
precum si din alte domenii conexe, care impreuna cu elita expertilor si a tehnicienilor din
domeniul tenisului decid comportamentul sportivului in perioada antrenamentelor si cea
competitionala [27, 41, 53, 60, 88, 89, 115, 132, 135].

Forta acestor sportivi de a relua aproape sdptdmanal si pe tot parcursul anului
calendaristic circuitul - solicitare, adaptare, reglare, refacere - este extraordinara si se bucura de o
admiratie desebita din partea tuturor.

Conditia de baza pentru orice sportiv care tinde spre performantd reprezinta dorinta
acestuia de a invinge si de a fi competitiv, fapt ce 1i da aripi in aspirarea visului de a deveni
candva un mare campion al tenisului.

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 consta in
faptul ca este accesibila tuturor varstelor, iar jucatorii pot fi selectati in functie de preferintele

sau nivelul de pregatire.
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Acesta presupune calitati precum: perspicacitate, curaj, dexteritate, reflexe, viteza, forta,
echilibru psihologic etc. In prezent, acest joc sportiv este extrem de rispandit in tara noastra,
federatia de profil organizand numeroase competitii si turnee nationale si internationale, avand
jucatori legitimati, la care se adauga sute de copii, tineri si adulti care joaca din placere. Acest
interes deosebit pentru tenis se datoreaza frumusetii acestui joc, dar si transmisiunilor prin
televiziune a marilor competitii internationale.

Pentru practicarea tenisului de performanta sunt necesare viteza, puterea, mobilitatea,
coordonarea si rezistenta. Aceste calitati si abilitati fizice sunt primordiale in jocul profesionist
si trebuie dezvoltate sistematic, in conformitate cu principiile stiintifice, asa cum sunt
percepute de jucatorii de elita. Acest lucru necesita un nivel exceptional de pregatire fizica,
rezistentd si capacitate de recuperare, jocurile petrecandu-se pe terenuri cu diferite suprafete si in
diferite conditii climaterice.

Datorita faptului ca procesul antrenamentelor este mereu un proces inovativ si a cresterii
cerintelor fatd de sportivi de a presta o evolutie la cel mai nalt nivel, interesul pentru forta si
pregatirea fizica In tenis este majora.

In prezent jocul de tenis se bucurd de o mare popularitate, atat pe plan national cat si
international. Datorita spectaculozitatii si complexitatii acestui joc foarte multa lume este
pasionata de tenis. Alaturi de pregatirea tehnica, tactica si psihologica, pregatirea fizica, care este
obiectul de studiu al acestei lucrari, are 0 contributie 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, al 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 gisim foarte putine surse privind
pregatirea 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.

Cerintele generale privind nivelul pregatirii fizice necesare pentru practicarea tenisului
de performanti.

Tenisul modern, spectaculos si atletic, cere din partea celor care il practica 0 pregatire
fizica buna, deoarece rezultatele de valoare nu pot fi realizate fara aceasta componenta. Este clar
ca intre doi jucatori cu nivel egal de pregatire tehnico-tactica va castiga cel care poseda o

pregatire fizica mai buna. La constituirea antrenamentului este foarte important sa se tina cont de
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particularitatile individuale ale jucatorului. Calea catre cele mai inalte performante sportive in
jocul de tenis necesita din partea sportivului nu numai o atitudine constienta fata de munca sa, Ci
si O initiativa creatoare permanenta in timpul antrenamentului.

Organizarea si desfisurarea procesului de pregitire fizica in tenisul de performanta.

Alegerea temei pentru aceastd lucrare nu este deloc intamplatoare. Perfectionarea
continud a jocului modern de 1nalta performanta este una dintre prioritatile fundamentale pentru
accederea jucatorilor pe tabloul principal al marilor turnee din circuitul A.T.P.

Scopul acestei lucrari este de a aduce informatii utile in vederea imbunatatirii metodelor
de antrenament printr-o abordare a influentei ritmurilor biologice asupra activitatii
competitionale a tenismenelor junioare. Astfel, ni se pare potrivit si binevenit acest studiu mai
amanuntit si aprofundat in jocul de simplu.

Avand in vedere si faptul ca reflectarea temei in literatura de specialitate nu este atat de
complexa, motivul alegerii temei ni se pare justificat. Studiul dat, dar si parerile specialistilor
justifica necesitatea acestuia si pot contribui la formarea si modelarea viitoarelor campioane [4,
5, 10, 27, 38, 54, 61, 63, 93, 98].

Organizarea si desfasurarea procesului de pregatire fizica in tenisul de performanta
presupune ca pe langa cunoasterea particularitatilor individuale ale jucatorilor este nevoie de a
stabili exact nivelul pregatirii lor prin norme de control, aprecierea comportamentului in perioada
competitiilor si a obiectivelor de perspectiva, de cele curente si de cerintele tenisului modem.

Pregatirea fizica a jucatoarelor de tenis se poate imparti in trei etape:

-etapa pregétitoare;

-etapa competitionala;

-etapa de tranzitie.

Etapa pregatitoare este denumita si etapa de iama, perioada in care se petrec mai multe
antrenamente, cu putine concursuri de sala. Pe langa dezvoltarea calitatilor fizice, aceasta
pregatire urmareste scopul de a obtine un nivel ridicat al activitatilor organismului si, indeosebi,
acumularea unui numar mare de deprinderi motrice de baza.

Eficacitatea antrenamentului in timpul sezonului va fi direct legata de calitatea
antrenamentului din extra sezon si de totalitatea antrenamentului efectuat de sportive. Daca
acestea au lucrat consistent in extra-sezon programul din timpul sezonului va fi pur si simplu
mentinut sau usor Tmbunatatit. Dacd sportiva este slab antrenatd sau a avut un antrenament
minim in perioada extra-sezon cu sigurantd nu existd timp suficient pentru imbunatatire! Asa
cum s-a mai spus, obiectivul pregatirii din afara terenului este acela de a ajuta sportivele sa

atinga nivelul de mare performanta in timpul competitiei; acesta este aspectul asupra caruia ar
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trebui aplicata atentie imediata si eforturi. Pregatirea din sdptdmana turneului trebuie sd aiba ca
obiectiv petrecerea uneia sau doua sesiuni de antrenament de rezistentd pe saptamana. La prima
sesiune de antrenament este necesar sa se concentreze atentia asupra miscarilor initiale, cu volum
redus de intensitate, cu efectuarea a catorva exercitii pentru incheietura genunchiului, apoi 2-4
seturi a cate 3-8 repetari la intensitate mare si care sa nu dureze mai mult de 45 de minute. Al
doilea antrenament ar trebui sa cuprinda mai multe exercitii legate de forta, cu efectuarea a 1-3
seturi a cate 4-8 repetari, cu rezistenta submaximala. Un asemenea protocol, in primul rand, va
permite sportivelor sa accelereze forta exploziva si rezistenta si, in al doilea rand, ofera pentru
completarea sesiunii 30 de minute. Ambele antrenamente pot fi completate cu exercitii specific -
activitati pliometrice si cu mingea medicinald, dupd seturile de exercitii de fortd. In plus,
antrenamentul care nu afecteaza semnificativ sistemul nervos, dar imbunatateste mobilitatea,
echilibrul si zonele critice, poate fi efectuat de 2 sau 4 ori pe saptamana inainte de sau dupa
relaxarea de la antrenament sau competitie.

Pregatirea fizica cuprinde:

-pregdtirea fizicd generala sau multilaterala;

-pregdtirea fizica specifica.

Pregatirea fizica generala sau multilaterala

Pregatirea fizica generald, ca Componenta a pregatirii fizice a jucatoarelor de tenis, se
realizeaza in functie de particularitatile acestui joc. Doar practicarea jocului de tenis nu poate
asigura necesarul in pregatirea fizicd generald a jucatorului. Ea trebuie sa fie realizatd cu un
numar mare de exercitii nespecifice care, prin dozarea volumului si intensitatii lor, sa fie
apropiata de specificul jocului. Folosirea exercitiilor care se diferentiaza de jocul de tenis trebuie
facutd in scopul fortificarii organismului si a maririi capacitatii de efort.

O orientare importantd in pregatirea fizicd generala este crearea, largirea si perfectionarea
premiselor ce contribuie la perfectionarea formei sportive. Una dintre acestea o constituie
cresterea nivelului general al posibilitatilor functionale ale organismului, dezvoltarea
multilaterald a calitatilor fizice, precum si completarea fondului deprinderilor si priceperilor
motrice. In aceasta perioada, latura principald a pregatirii fizice o constituie pregatirea fizica
generala. Cu toate acestea, se recomanda utilizarea unor exercitii specifice jocului de tenis, dar
intr-un volum limitat si, in special, sub o forma putin modificata (alergari pe distante superioare
celor din timpul jocului, efectuarea de exercitii cu racheta ingreuiata etc.). Cert este ca
reproducerea frecventd in aceastd perioada a actiunilor de concurs, fard a avea la baza o buna
pregdtire fizicd generald n-ar face decét sa limiteze posibilitatea atingerii in cadrul urmatoarei

perioade a unui nivel superior al maiestriei sportive.
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Tendinta generald in dinamica pregatirii fizice la etapa initiala se caracterizeaza prin
sporirea treptatda a volumului si a intensitatii, punandu-Se accent pe cresterea volumului.
Intensitatea totala a pregatirii creste doar atat, cat sa nu impiedice marirea volumului general al
pregatirii, pand se va ajunge la urmatoarea etapa de antrenament. O astfel de dinamica a
eforturilor in procesul pregatirii fizice este justificatd la etapa initiald, deoarece cresterea
accelerata a intensitatii generale s-ar echivala cu fortarea antrenamentului, ceea ce desi nu
exclude uneori o crestere rapida a nivelului de pregatire, nu poate garanta in perspectiva o forma
sportiva stabila. Aceasta depinde, in primul rand, de volumul pregatirii fizice si de durata
perioadei pe parcursul careia se executa pregatirea respectiva.

La etapa I-i a pregatirii fizice trebuie sa avem grija sa nu denaturam tendinta generala de
crestere treptatd a efortului. Dozarea efortului fizic in cadrul antrenamentelor cu jucatoarele de
tenis din punct de vedere al volumului si intensitatii efortului trebuie conceputa in functie de
nivelul de antrenament si de durata totala a perioadei de pregatire.

Pregatirea fizica specifica

Se recomanda ca pregatirea fizica specifica sa se petreaca pe fundalul unei pregatiri
generale satisfacatoare. Pregatirea fizica specifica asigura o imbinare unitara a calitatilor fizice, a
deprinderilor motrice specifice dezvoltarii morfofunctionale, cu aplicarea tehnicii si tacticii in
timpul jocului. Pregatirea fizica specificd urmareste atat adaptarea activitatilor sportive si
dezvoltarea calitatilor fizice la cerintele concrete de desfasurare a jocului, cat si marirea
numarului de deprinderi care sa favorizeze transferul pozitiv al deprinderilor tehnice. Cu cat
nivelul jocului este mai avansat, cu atat ponderea pregatirii fizice specifice va creste, iar
mijloacele folosite vor fi mai diverse.

Astfel, se recomanda ca durata exercitiilor sd nu depaseasca 4-6 minute, adica atat, cat
dureaza in general disputarea unui punct, iar numarul repetarilor sa fie cuprins intre 5 si 8,
corespunzand numarului punctelor dintr-un ghem (game), cu pauza de 30-60 secunde.

In scopul diferentierii gradate a pregatirii fizice specifice fatd de cea generald se
intocmesc liste in care fiecare exercifiu se noteaza cu un coeficient de apropiere de la 0,1 la 0,9.
Exercitiile cu racheta ingreunata, dar farda minge au un grad de apropiere de 0,5-0,6, cele cu
haltere, sariturile si altele - cu 0,1 - 0,2.

Oricat de importanta ar fi pregatirea fizica generala, la sfarsitul perioadei pregatitoare
efortul ei se reduce, de asemenea si efortul specific pregatirii fizice speciale, trecandu-se treptat
la cresterea proportiei exercitiilor asemanatoare dupa continut.

Pana la incheierea etapei pregatitoare, pregatirea fizica specifica se realizeaza dozat in

cadrul sesiunilor cu caracter de antrenament si verificare. Eforturile de antrenament inainte de
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perioada competitionala continud sa creasca, dar nu la toti parametrii. Pe masura cresterii
intensitatii volumul general al eforturilor se stabilizeaza initial, apoi incepe sa se reduca. Aceasta
se explicd, in primul rand, prin necesitatea de a crea conditiile pentru cresterea substantiald a
intensitatii, factor primordial al dezvoltarii gradului de pregétire fizica al jucatoarelor. Reducand
volumul general al eforturilor §i mérind corespunzétor intensitatea putem transforma rezultatele
muncii anterioare (bineinteles daca aceasta este destul de mare), intr-o crestere substantiald a
nivelului de pregatire fizica a jucatoarelor de tenis.

Daca imediat dupa perioada pregatitoare urmeaza o competifie importantd, atunci in
partea de incheiere a perioadei pregatitoare se urmareste s se creeze un ritm al eforturilor si
odihnei si sd se modeleze in asa fel conditiile concrete ale jocului de tenis, incat in timpul
acestuia sportivele sa ajunga din punct de vedere fizic la cea mai inalta capacitate de lucru.

Aprecierea nivelului de pregatire fizica al jucatoarelor de tenis pe parcursul etapei
pregdtitoare se poate efectua prin norme de control sau prin insusi rezultatul sportiv realizat la
sfarsitul acestei perioade, in conditiile unei pregatiri tehnico-tactice corespunzatoare.

Perioada competitionala

Daci la etapa pregatitoare se urmareste o dezvoltare cat mai inaltd a conditiei fizice, in
perioada competitionala se pune problema mentinerii acestei pregatiri, ea urmand a fi fructificata
prin performante sportive maxime.

Pe fondul unei stabilizari relative a procesului de pregatire fizica are loc continuarea
perfectionarii tuturor acelor calitati, deprinderi si priceperi care sd garanteze performanta.

Unele componente ale pregatirii fizice pot fi modificate in aceasta perioada, in raport cu
necesitatea adaptarii la conditiile specifice ale concursurilor ce urmeaza, dar nu sunt
recomandate restructurari radicale, deoarece pot conduce la pierderea formei sportive, excluzand
prin aceasta posibilitatea participarii cu succes la turnee.

Organizarea pregatirii fizice a tenismenelor de performantd in aceasta perioada este
caracterizatd prin urmatoarea orientare: pregdatirea fizicd capdtd caracterul unei pregatiri
fictionale nemijlocite, in vederea eforturilor maxime de concurs si urmdreste atingerea unui grad
maxim de pregatire fizicd speciald, mentinerea lui la acest nivel si sprijinirea nivelului de
pregatire fizicd generald atins. Prin urmare, continutul antrenamentelor sufera modificari
substantiale, chiar dacad se mai pastreaza unele elemente de pregatire din perioada anterioara. De
exemplu, alergarile pe distante lungi se reduc considerabil, facand loc celor de sprint. In aceasta
perioada intensitatea pregatirii fizice se reduce, dar in nici un caz nu se renunta complet la ea. Cu

toate acestea, cel mai important mijloc si cea mai eficientd metodd de construire a intregii
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pregatiri devin exercitiile integrale de concurs, care se executa sistematic, in conditiile reale ale
jocului de tenis.

Fondul fiziologic si emotional deosebit creat de imprejurari si de intrecerea propriu-zisa
functionale ale organismului, pe seama rezervelor care sunt greu, iar uneori chiar imposibil de
mobilizat in conditiile antrenamentelor obisnuite de fiecare zi. Rolul competitiilor este de
neinlocuit ca factor de perfectionare si educare a rezistentei specifice. De aceea, dupa ce s-a
ajuns la o pregatire fizica corespunzatoare atat generala, cat si specifica, turneele devin mijlocul
si metoda principald pentru continuarea perfectionarii.

Este necesar ca in aceasta perioada sa se petreaca cateva meciuri cu caracter de pregatire -
verificare, meciuri utile pentru apropierea, acomodarea cu competitiile de baza, cele mai
importante.

Deoarece in cadrul turneelor jucatoarele de tenis sunt nevoite sa joace un numar mare de
meciuri in intervale de timp relativ scurte, organismul este supus unor solicitari deosebite. Un
asemenea regim de eforturi necesitd o pregatire fizicd foarte bine pusa la punct, deoarece

In cadrul unor turnee succesive, cu toatd intensitatea ridicatd a eforturilor ce le este
proprie, nu intotdeauna se gasesc stimulatori destul de puternici de crestere a nivelului general de
pregatire fizica. Aceste perioade sunt insuficiente pentru extinderea volumului general al
eforturilor, de aceea, daca durata perioadei competitionale este mai lungd, se ajunge la scaderea
prin readaptare a capacitatii de lucru si apoi la inrautitirea rezultatelor. in aceste cazuri sunt
recomandate masuri de prevenire printr-un program de pregatire fizica corespunzator duratei si
numarului maxim de meciuri posibile. Am spus numarului maxim de meciuri posibile deoarece,
in cazul turneelor eliminatorii, numarul meciurilor unui jucator depinde de numarul de victorii.

Perioada de tranzitie

Perioada de tranzitie pentru tenismene este ca un fel de vacanta. In aceasta perioada se
asigurd, in primul rand, odihna activa, cu scopul de a preveni trecerea efectului cumulativ al
antrenamentului In supraantrenament. Cu toate acestea, perioada de tranzifie nu ar trebui s
coincida cu intreruperea procesului de pregitire fizica. In cadrul ei trebuie create conditii pentru
mentinerea unui anumit nivel de pregatire fizica, garantanu-se astfel continuitatea dintre sfarsitul
perioadei competitionaie si inceputul perioadei de pregatire. Cel mai important lucru in aceasta
perioada il constituie pregatirea fizica desfasurata in regimul odihnei active.

Totodata, tenismenelor li se ofera posibilitatea de a-si alege continutul lectiilor, al
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indicata practicarea altor probe sportive, cum ar fi: fotbalul, voleiul, handbalul, baschetul, etc.,
deoarece ele contribuie la dezvoltarea mai aprofundata a calitatilor si deprinderilor motrice,
avand totodata si un caracter recreativ.

de tenis, perioada aceasta se transforma in perioada pregatitoare pentru urmatorul ciclu de
pregatire fizica.

In schimbul perioadei de recuperare complete uneori este introdusa o faza de recuperare
de scurta durata. De obicei acest lucru se intimpla atunci cand sportivele nu au un program
foarte incarcat de antrenament si participd la putine competitii. Atunci, dupa perioada
competitionald urmeaza a doua perioada de pregatire, apoi a doua competitionald si abia dupa

aceea perioada de tranzitie.

1.3. Importanta ritmurilor biologice in viata umana si activitatea sportiva

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

Omul reactioneaza la toate provocdrile externe in functie de faza ritmului, de puterea
acestuia si de directia reactiei. Faza ritmurilor biologice este caracterizata de pozitia sistemului
oscilant la un anumit moment in timp. In perioada de interactiune a unui ritm cu altul apare o
coincidentd sau divergenta de faze. O schimbare brusca a conditiilor externe poate duce la o
schimbare de faza care se observd, de exemplu, in timpul zborurilor pe distante lungi sau la 0
schimbare brusca a climei.

In stiinta moderna ritmurile circadiene umane sunt folosite ca criteriu universal pentru
evaluarea starii de sanatate [71, 73, 87, 94, 98, 112, 159, 169]. Ritmul zilnic al temperaturii
corpului, care actioneazd ca un fel de sincronizator biologic, este de mare importantd pentru
adaptarea organismului la conditiile de mediu in continua schimbare.

Dinamica zilnicad a temperaturii corpului are un caracter de unda. Valoarea sa minima se
incadreaza in intervalul de timp de la ora 1 dimineata pand la ora 5 dimineata, iar cea maxima -
pana la ora 18:00. Amplitudinea oscilatiei este de 0,6 — 10°C.

S-a stabilit experimental cd o crestere a cantitdtii de adrenalind din sange are loc
dimineata, inainte de initierea activitatilor fizice. Maximul sau scade spre ora 9:00, ceea ce duce
la 0 activitate mentala destul de ridicata a persoanelor in prima jumatate a zilei.

Generalizarea experientei studierii modificdrilor periodice din corpul uman, in special

activitatea sa mentala, fizica si psihicd, le-a permis oamenilor de stiintd sd exprime ritmul
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general zilnic, care poate fi folosit in organizarea proceselor vietii. Intr-o forma simplificata el
poate fi reprezentat astfel:

- prima jumatate a zilei (aproximativ pana la orele 12:00-13:00) - activitate maxima;

- a doua jumatate a zilei (aproximativ pana la orele 15:00-16:00) - scadere a activitatii;

- seara (aproximativ pana la orele 20:00-21:00) - 0 usoara crestere a activitatii;

- seara tarziu si noaptea - activitate minima.

Daca cineva isi va analiza activitatea, performanta si starea de bine in timpul zilei,
folosind date despre ritmurile circadiene ale corpului, va intelege ca eforturile maxime sunt mai
usor suportate in prima jumatate a zilei, in cea de-a doua - apare somnolenta si tonusul general al
organismului scade, iar seara apare o senzatie de oboseald si anxietate. Dar, in acelasi timp, nu
trebuie sa uitdm ca datele adecvate pot fi obtinute numai daca se respecta regimul de munca si
odihna.

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 suscesiva. Aceasta
repetare, predictibilitatea fenomenelor face posibila viata insasi, care asimileazd acest ritm
natural in sine. Ceasul biologic conteaza nu numai timpul absolut - ore si zile, ci si chiar durata
vietil noastre.

Inca 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. Datortd influentdrii acestui ritm, oamenii isi 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,
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rezistenta, rata de reactie si rata metabolica. 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.

Bioritmuri si performanti. Ritmurile capacitatii de lucru, precum ritmurile proceselor
fiziologice, sunt de natura endogena. Operativitatea poate depinde de multi factori care
actioneaza separat sau impreund. Acesti factori includ: nivelul de motivatie, aportul de alimente,
factorii de mediu, conditia fizica, starea de sdnatate, varsta si alti factori. Aparent, oboseala (la
sportivii de elitd - oboseala cronicd) afecteaza, de asemenea, dinamica capacitatii de lucru, desi
nu este in Intregime clar cat de exact. Oboseala aparutd in timpul exercitiilor fizice (sarcini de
antrenament) este dificil de depasit chiar si pentru un sportiv suficient de motivat. De exemplu:
Oboseala reduce performanta, iar antrenamentele repetate (cu un interval de 2-4 ore dupa primul)
imbunititesc starea functionald a sportivului. In timpul zborurilor transcontinentale, ritmurile
circadiene ale diferitelor functii sunt rearanjate in ritmuri diferite - de la 2-3 zile la 1 luna. La
sosirea intr-un nou fus orar, este necesara intrarea fard probleme in procesul de antrenament
(activitate fizicd moderata in orele In care va avea loc competitia).

Antrenamentul nu trebuie sa fie ,percutant”. Trebuie mentionat cd ritmul natural al
activitatii organismului este determinat nu numai de factori interni, ci si de conditii externe. Ca
urmare a cercetarii, a fost dezvaluita natura valurilor schimbarii efortului in timpul
antrenamentului. Ideile anterioare despre o crestere constanta si simpla a sarcinilor de
antrenament s-au dovedit a fi nejustificate [98, 99, 112, 122, 123] . Natura de unda a schimbarii
sarcinilor in timpul antrenamentului este asociatd cu ritmurile biologice interne ale unei
persoane. De exemplu: exista trei categorii de ,,valuri” de antrenament: ,,mici”, care acopera de
la 3 la 7 zile (sau putin mai mult), ,,mediu” - cel mai adesea 4-6 saptamani (procese de
antrenament saptamanal) si ,,mari”, care dureaza cateva luni. Normalizarea ritmurilor biologice
va permite 0 exercitare intensa a activitatii fizice, iar antrenamentul cu un ritm biologic perturbat
duce la diverse tulburari functionale (de exemplu, desincronizare) si uneori chiar la boli.

Drept urmare, astazi nu existd o singura sferd a activitatii umane in care sa nu se fi
dezvoltat propria sa orientare ritmologici. Aceasta are manifestdri diferite. In unele cazuri,
acestea sunt ritmuri naturale, in altele, ritmurile proceselor de munca, cicluri de productie,
nascute din activitatea umand. Bioritmologia ocupa un loc special in sistemul cercetdrii stiintifice
si se referd la cel mai important lucru - sandtatea si viata oamenilor, ritmurile naturii

inconjuratoare si a biosferei [138, 145, 151, 159, 178, 196].
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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” in unitate dialectica.

In sportul modern, multe componente care fac parte din procesul de antrenament si-au
atins limita. In practica, este aproape imposibil si cresti orele de antrenament, zilele, kilometrii
parcursi, greutatile ridicate etc.

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

Potrivit lui Apymanss, D.5. [71] un ritm biologic consta din perioadd, faza de virf,
amplitudine, mezor, acrofazd, batifazd, frecventa bioritmului si poate fi reprezentat astfel

(Figura 1.1.):

-

Acrofaza : Perioada

Amplitudinea

Batifaza

Fig. 1.1. Reprezentarea grafica a bioritmurilor [71]

Perioada reprezinta timpul dintre doua valori identice ale indicatorului studiat, timpul
unei oscilatii complete.

Faza de vérf este valoarea maxima a indicatorului studiat.

Amplitudinea este jumatate din distanta dintre maximele sinusoidei, marimea celei mai
mari abateri de la mezor.

Mezor - nivelul mediu al valorilor parametrului bioritmului studiat.

Acrofaza este valoarea timpului care corespunde maximului sinusoidului si serveste ca o
estimare aproximativa a bioritmului. Acrofaza este exprimatd in grade, minute, ore, zile si luni.
Evenimente de mediu recurente periodic care afecteaza frecventa si acrofaza bioritmului se
numesc sincronizatori (senzori de timp). Cei mai semnificativi senzori ai timpului sunt lumina si
intunericul.

Batifaza este valoarea timpului care corespunde minimului sinusoidei.
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Frecventa bioritmului consta din numarul de repetdri a unei perioade pe unitate timp.
Daca frecventele perioadelor de oscilati sau acrofaza a doud sau mai multe ritmuri coincid, ele
sunt sincronizate, iar daca exista o nepotrivire semnificativa, apare desincronoza.

Ciclicitatea proceselor biologice se exprima in alternanta continud de intdrire si sldbire a
activitatii celulelor, tesuturilor, organelor, sistemelor si a corpului in ansamblu.

Bioritmurile sunt ,,ceasuri interne” care asigurd o perfectiune armonioasd a vietii in
conditii de mediu in continud schimbare. Cunoasterea propriului ritm biologic permite
coordonarea clara a functionarii organismului, ceea ce ajuta la usurarea indeplinirii sarcinilor
zilnice.

Ritmurile biologice sau bioritmurile sunt modificari mai mult sau mai putin regulate ale
naturii si a intensitatii proceselor biologice.

Ritmurile biologice se bazeaza pe modificari ale metabolismului sistemelor biologice
datorita influentei factorilor externi si interni.

Factori care afecteaza ritmul proceselor:

e schimbarile de temperatura;

e modificari ale campului magnetic;

e intensitatea radiatiei cosmice;

o flux si reflux;

o influente sezoniere si solar-lunare.

Factorii care afecteaza ritmul proceselor interne includ procese neuroumorale care au loc
intr-un anumit ritm si ritm ereditar fix.

Omul de stiinta si unul dintre fondatorii cronobiologiei contemporane F. Halberg [151] a
impartit ritmurile biologice in trei grupe:

1) Ritmuri de inalta frecventa cu o perioada ce nu depaseste un interval de jumatate de
ord. Acestea sunt ritmurile de contractie a muschilor inimii, respiratia, biocurentii cerebrali,
reactiile biochimice, peristaltismul intestinal.

2) Ritmuri de frecventi medie cu o perioada de la o jumatate de ord pana la sapte zile.
Acestea includ: modificari ale somnului si timpul de veghere, activitate si odihnd, modificari
Zilnice ale metabolismului, fluctuatii ale temperaturii, ale tensiunii arteriale, frecventa diviziunii
celulare, fluctuatii ale compozitiei sangelui.

3) Ritmuri de frecventdi joasd cu o perioada de la un sfert de lund pana la un an: ritmuri
saptamanale, lunare si sezoniere. Procesele biologice ale acestei periodicitati includ modificari

endocrine, hibernare.
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Un mecanism important al corpului este bioritmul cotidian al organelor interne. Despre
bioritmul corpului uman s-a scris destul de mult, dar despre cel al organelor interne, mult mai
putin. Johanna Paungger si Thomas Poppe, in cartea “Aus eigener kraft” [175], fac o descriere
amanuntitd a ritmului functiilor organelor noastre interne. Autorii afirmi ca fiecare dintre
organele corpului are o activitate maxima timp de 2 ore pe zi, dupa cum urmeaza:

o ficatul - de la orele 1:00 pana la 3:00;

e plamanii - de la orele 3:00 pana la 5:00;

e colonul - de la orele 5:00 pana la 7:00;

e stomacul - de la orele 7:00 pana la 9:00;

e splina si pancreasul - de la orele 9:00 pana la 11:00;

e inima - de la orele 11:00 pana la 13:00;

e intestinul subtire - de la orele 13:00 pana la 15:00;

e vezica urinara - de la ora 15:00 pana la ora 17:00;

e rinichii - intre orele 17:00 si 19:00;

e organe circulatorii, organe genitale - intre orele 19:00 si 21:00;

e organe de generare a caldurii - de la ora 21:00 pana la 23:00;

e vezica biliara - de la ora 23:00 péna la 1:00.

Ceasul interior nu coincide intotdeauna cu regimul timpului real, de aceea adesea oamenii
trebuie si se adapteze la conditiile de viatd si de munci. In prezent se pot identifica trei
cronotipuri de baza ale omului - ciocarlie, porumbel si bufnitd. Aceste varietati au aparut de-a
lungul evolutiei, deoarece pentru supravietuirea unor triburi era nevoie de oameni cu calitati
fiziologice diferite. Desi in lumea contemporana aceste abilitati nu mai sunt atat de importante,
la nivel genetic toate informatiile s-au pastrat si au fost transmise ereditar.

Timpul biologic optim la reprezentantii fiecarui cronotip este diferit. Acest lucru
determind capacitatea unui om de a se trezi la ora necesard, de a lucra eficient, de a-si planifica
corect sarcinile fizice si intelectuale. Factorul principal care determina bioritmul zilnic este
ereditatea. In decursul numeroaselor cercetdri oamenii de stiintd au stabilit ca bioritmurile sunt
controlate de anumite gene, acestea facand ca fiecare persoand sa fie unicd, sa detind anumite
abilitati [151, 157, 159, 169, 170, 182].

Organismul uman poate functiona normal daca ceasul real (regimul in care traim)
coincide cu semnalele biologice interne. Munca in mai multe schimburi, lipsa cronica de somn,

alimentatia dezechilibrata, iluminatul artificial si un spatiu de lucru prost organizat sunt o povara
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grea. Intr-un final apar probleme serioase, insotite de sciderea eficientei muncii, cresterea in
greutate si aparitia unor boli.

Pentru o activitate normala organismul uman are nevoie de un anumit regim al somnului
si al veghii. O planificare corecta a timpului va ajuta in distribuirea rationala a sarcinilor
intelectuale si fizice, in alegerea unui grafic de activitate optim si alcdtuirea unei scheme
nutritionale individuale. Parcurgerea testului genetic pentru aflarea cronotipului va ajuta la
sincronizarea bioritmurilor interioare ale omului cu timpul real, cresterea calitatii vietii si
evitarea oboselii excesive.

Conform bioritmicii, cele mai semnificative pentru o persoana sunt ritmurile biologice
fizice, emotionale si intelectuale. Fiecare dintre ele trece prin trei faze diferite care determina
nivelurile ridicate, scdzute si critice ale bioritmului si starea generald a unei persoane (Figura
1.2.). Primele bioritmuri au fost descoperite de catre profesorul in psihologie la Universitatea din
Viena, Dr. Hermann Swoboda si doctorul berlinez Wilhelm Fliess, la inceputul secolului XX.
Fiind medic, acesta observase o anumitd succesiune ciclica a zilelor bune si rele (ciclul
emotional si cel fizic). Cativa ani mai tarziu, profesorul austriac Alfred Telscher a descoperit al

treilea ciclu biologic: cel intelectual.

Energie sporita

"Yi‘llll

3 24 25 26 27828 29 30 31 3}

Energie scazuta

B | Ritm de 23 zile (ritm fizic)
Ritm de 28 zile(ritm emotional)
mm | Ritm de 33 zile (ritm intelectual)

A Zilele critice

Fig. 1.2. Fazele bioritmului uman (dupa Hermann Swoboda, Wilhelm Fliess, Alfred
Telscher)

Ciclul fizic determina energia unei persoane, puterea sa, rezistenta, coordonarea miscarii.
Ciclul emotional (psihic) determina starea sistemului nervos si starea de spirit.
Ciclul intelectual determind capacitatea creativd a individului. Oricare dintre cicluri

constd din doua semicicluri, pozitive si negative.
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Zilele critice sunt zilele in care curba bioritmului traverseaza marcajul zero. Este dovedit
statistic ca accidentele au loc cel mai frecvent in aceste zile, caracterizate printr-o scadere a
vitalitatii, irationalitatea comportamentului emotional si o scadere a capacitdtii de perceptie.
Toate acestea pot conduce la unele dereglari in ritmul vietii cotidiene.

Impactul pozitiv al ritmului biologic asupra vietii umane

Avantajele sincronizarii periodice a proceselor vietii umane cu un ritm intern sunt
binecunoscute fiziologilor. Un posibil avantaj este ca capacitatea de a prezice ora zilei ,,din
interior” folosind oscilatorii circadieni permite organismului sd anticipeze in avans cerintele
probabile pentru functionarea sistemelor homeostatice, indiferent cat de conflictuale au fost
semnalele externe din ultimele 24 de ore. Atunci cand o persoana coordoneaza rutina zilnica cu
bioritmurile proprii, nivelul performantei sale fizice si mentale este mult mai inalt. Un nivel al
performantei ridicate si o sanatate buna poate fi atins numai dacd ritmul vietii corespunde
ritmului functiilor fiziologice inerente organismului.

O reflectare vizuald a bioritmului intern asupra activitatii vietii se manifestd n ritmul
zilnic al unei persoane: formarea bilei in ficat alterneaza cu formarea glicogenului. In prima
jumadtate a zilei, se formeaza cea mai mare cantitate de bild, ceea ce oferd conditii optime pentru
digestie, 1n special, grasimi. Dupd-amiaza, ficatul acumuleaza glicogen si apd. Dimineata,
mobilitatea intestinala si functia motrice a stomacului cresc, intestinele sunt curatate. Seara,
functia excretorie a rinichilor este cea mai pronuntatd, minimul acesteia fiind intre orele 2-5
dimineata.

Cunoasterea bioritmurilor umane face posibild intocmirea calendarelor cronologice in
scopul imbunatatirii cursului normal al vietii si optimizarera rezultatelor activitatii umane.

Impactul negativ asupra vietii umane in cazul incalcarii ritmului biologic

Conform uneia dintre definitiile stiintifice, ritmurile biologice oferd organismului
capacitatea de a se adapta si de a supravietui in conditiile schibarii mediului [62, 77, 98, 112,
145]. De aici rezulta ca atunci cand ritmurile biologice sunt perturbate, rezistenta unei persoane
la diferiti factori ai mediului scade. Experimentele cu schimbari de faza si zboruri in directia
latitudinald arata ca schimbarile de faza fortate si zborurile pe mai multe fusuri orare fac posibila
studierea reorganizarii sistemului circadian in timpul procesului de tranzitie, care fiind negativ,
afecteazd ulterior starea ritmului de viata. In fiecare caz, s-a instalat ora locald inainte de
schimbare de fus orar sau zbor. Acest experiment a relevat o relatie pozitiva intre amplitudinea
fluctuatiilor temperaturii corpului inainte de zbor si timpul necesar pentru reorganizarea
ritmurilor cu doua treimi [129, 134, 197]. La om exista schimbari circadiene semnificative in

miscdrile totale ale potasiului intre spatiile intracelulare si intercelulare: in timpul zilei, potasiul
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paraseste celulele in fluidul tisular si in plasma sanguina si se misca in directia opusa noaptea.
Aceste modificari sunt echilibrate de un ritm bine marcat al excretiei de potasiu de cétre rinichi,
care atinge un maxim 1n mijlocul zilei, adica In momentul celei mai mari eliberari de potasiu din
celule si apoi scade la minimum noaptea. Cu toate acestea, daca ritmul excretiei de potasiu de
catre rinichi nu se potriveste cu ritmul de absorbtie si excretie de catre celule, atunci acest lucru
ar putea duce la fluctuatii semnificative ale concentratiei extracelulare de potasiu. Si in cazul
unei divergente a acestor doua ritmuri circadiene in faza cu 180 de grade, concentratia de potasiu
in plasma intr-o anumita faza a ciclului ar putea scadea la un nivel care creeaza pericolul unei
perturbari ascutite a inimii.

Este cunoscut faptul ca sportivii de performanta, 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 schimba la fiecare 24 de ore. Ele au o importanta majora in contextul
competitiilor sportive, cand sportivii doresc sa atingd performanta maxima intr-un moment
anume [84, 87, 99, 112].

Ritmul organelor depinde de mai multe ceasuri biologice.

Ciclurile circadiene sunt controlate de un ceas intern situat in creier, la nivelul nucleilor
suprachiasmatici ai hipotalamusului, care serveste la sincronizarea organismului pe ritmul
alternantei zi/noapte. Exista si ceasuri biologice periferice situate in diferitele organe, precum
muschii, intestinul sau ficatul. Activitatea acestor organe depinde de diferite variatii zilnice,
legate in special de dieta si metabolism.

Performanta sportivd variazd pe parcursul zilei. Cele mai multe studii aratd ca
performanta sportiva sporeste dupd ora 16:00, cand expresia genelor legate de contractia
musculara si activitatea mitocondriald este maxima. Acest efect este observat atat la adulti, cat si
la copii [94, 96, 98, 111, 122, 131, 134, 138, 172, 173].

Variatiile de performanta in functie de ora putea fi, de asemenea, legate de variatiile
temperaturii corpului in timpul zilei.

Variatiile zilnice ale performantei sportive variaza si in functie de conditiile climatice, si
anume de umiditate si de cdldurd. Temperatura influenteaza in mod clar activitatea musculara,
deoarece o crestere cu 1°C a temperaturii musculare imbunatateste performanta cu 2-5%.

Un studiu francez publicat in 2004 a testat performanta a 11 tineri, studenti la facultatea
educatie fizica si sport. Subiectii studiati s-au aflat timp de o ora intr-un mediu ,,neutru” (20,5°C,
67% umiditate), dupa aceasta s-au aflat in conditii calde si umede (29,5°C si 74% umiditate). in
final participantii au efectuat un exercitiu de extensie al genunchiului. Cercetatorii au observat o

crestere a fortei musculare in grupul expus la mediul cald si umed. Aceste rezultate sunt
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confirmate si de alte studii. S-a dovedit faptul cresterii performantei sportive in conditii de clima
calda si umeda.

Pregatirea fizica adaptati pentru a imbunatati performanta pentru Ziua Z

In urma unor cercetiri a fost demonstrat faptul ca activitatea ciclicd a genelor poate fi
modificata la nivel periferic fara a afecta nivelul central. Altfel spus, este posibil sa fie schimbata
faza de varf a performantei zilnice, fara a modifica programul de somn [138, 140, 165].

Pentru a face acest lucru, este nevoie de urmatoarele: cand se cunoaste exact data stabilita
a competitiei se modifica programele de antrenament astfel, incét acestea sa coincida cu cea a
orei competitiei. Pentru a obtine rezultate bune dimineata, este nevoie de antrenamente regulate
in prima jumatate a zilei. Astfel, s-a observat ca performanta la inotul pe distanta de 200 metri
este mai buna in randul inotatorilor care se antreneaza de obicei dimineata, comparativ cu cei
care se antreneaza seara. Si invers, daca antrenamentul se petrece in special seara, sporeste
eficienta spre sfarsitul zilei si se va accentua diferenta dintre dimineata si seara.

Activitatea ceasului periferic se va adapta altfel si toate sansele vor fi de de partea
sportivului, in special daca alimentatia este bine adaptata la aceste programe noi.

Influenta orelor de masa asupra performantei

Orele de masa sunt un alt factor de intonare a performantei. Nutrientii sunt mai mult sau
mai putin disponibili in functie de momentul zilei, totusi aceste molecule au 0 influentd asupra
ceasurilor periferice prezente in organe. Astfel, postul intermitent este 0 modalitate de a echilibra
performanta pe parcursul zilei.

Este arhicunoscut faptul ca cei ce practica activitatea fizicd si intelectuald activeaza
neuniform, astfel Incat, in unele cazuri (perioade), sunt rezultate scontate, iar in altele asteptari
mai putin eficiente. Informatiile surselor bibliografice ne demonstreaza, ca factorul temporal
reprezintd o influentd semnificativd asupra activititii de pregatire, precum si a celei
competitionale in sportul de performantd, in special influenteazd intensitatea si volumul
eforturilor depuse, de asemenea a manifestarii calitatilor motrice, a starii biologice si psihologice
[77, 84, 85, 94, 98].

Ritmul circadian este un ciclu de aproximativ 24 de ore al proceselor biochimice,
fiziologice sau comportamentale, apartindnd entitatilor vii, inclusiv plantelor, animalelor,
ciupercilor sau cianobacteriilor. Ritmul circadian se ,,mdsoara” in functie de urmatoarele valori:
temperatura corporald; secretia de melatonina si nivelul de cortizol. Alternanta intre veghe si
somn reprezinta un bioritm circadian, cu o importanta fundamentald pentru sportiv. Dacd suntem
scosi din mediul nostru obisnuit de viata, de exemplu, dacad facem o célatorie lunga cu avionul,

traversand in timp scurt mai multe fusuri orare, ritmul nostru somn-veghe nu se schimba imediat.
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Ne sunt necesare cateva zile ca sd ne ,,sincronizam” la timpul local. Capacitatile noastre fizice,
emotionale si intelectuale prezintd variatii periodice, ritmice, cu zile In care randamentul este
maxim si altele cu randament minim. Acestea constituie bioritmuri caracteristice omului si au
urmatoarea duratd sau perioada: bioritmul fizic de 23 zile, bioritmul emotional de 28 zile si
bioritmul intelectual de 33 zile. Fiecare dintre aceste perioade poate fi impartita in doua faze:
prima faza este un semiciclu pozitiv, a doua este un semiciclu negativ. Ramanand, de exemplu,
in semiciclul pozitiv al ritmului fizic, simtim un val de fortd, sporeste eficienta, facem fatd cu
usurinta sarcinii care necesita un efort fizic, care in semiciclul negativ, cel mai probabil, ar fi fi
peste puterile noastre in asa-numitele ,,zile critice” ale ciclului - zilele in care ciclurile ,,schimba
semnul”, adica are loc o schimbare a semiperioadelor.

Periodicitatea corecta a acestor ritmuri face posibila calcularea in avans a zilelor sale
critice de la data cunoscuti a nasterii unei persoane. In astfel de zile, o persoani nu are de ales
decat sa ocoleasca locurile nesigure, sa se abtina de la a lua decizii gresite si sd acorde o atentie
deosebita situatiilor provocatoare. Astfel, teoria in cauza, intr-0 oarecare masurd, avertizeaza
impotriva capriciilor destinului, reduce riscul, atenueaza raul adus de zilele cu ghinion.

Pentru a calcula fazele este important cate perioade intregi de cicluri au trecut de la ziua
nasterii pand 1n ziua care ne intereseaza: faza ciclului este determinatd de restul impartirii
numarului de zile care au trecut in aceasta perioada la durata perioadei de bioritm.

Ritmuri sezoniere. Existenta lor a fost confirmatd de numeroase studii experimentale si
clinice [73, 87, 99, 112]. Sa notam cateva caracteristici principale:

Bioritmurile sezoniere se bazeaza pe schimbarile sezoniere ale climei si alti factori
naturali (fotoperiodism, temperatura aerului, umiditate, campul electromagnetic al Pdmantului).
Acesti factori contribuie la dezvoltarea ritmurilor adaptative, care sunt caracteristice, in special,
florei si faunei.

Care sunt cauzele motivante ale acestor ritmuri? In primul rand, sunt necesare ritmuri
sezoniere pentru a se sincroniza fenomene biologice cu un ciclu anual de conditii externe, care
este deosebit de important in latitudinile temperate si nordice cu variabilitate climatica anuala
accentuati. In al doilea rand, ritmurile sezoniere sunt necesare pentru reciprocitate, sincronizarea
proceselor biologice caracteristice diferitilor indivizi ai aceleiasi populatii, ceea ce faciliteaza
reproducerea sexuala a animalelor si a plantelor, comportamentul turmei si migratia animalelor.
In al treilea rand, ritmurile sezoniere creeaza dezbinare in timpul proceselor fiziologice
incompatibile si, dimpotriva, armonizeaza procese compatibile care au loc in cadrul aceluiasi
organism. Cea mai universala baza a ciclicitatii sezoniere in toate grupele de organisme vii este

schimbarea succesiva a starilor biologice adaptate diferitor anotimpuri ale anului. Ritmurile
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sezoniere (circanuale sau circumanuale) se bazeaza pe trei grupuri de cauze cu mecanisme
diferite de actiune:

e Modificari adaptative ale starii functionale a corpului, vizand compensarea fluctuatiilor
anuale, in special, parametrii de mediu si, mai ales, temperatura, precum si compozitia calitativa
si cantitativa a alimentelor.

e Raspunsul la factorii de semnal de mediu — durata zilei, intensitatea campului
geomagnetic, unele componentele chimice ale alimentelor.

e Mecanisme endogene ale bioritmurilor sezoniere. Actiunea lor este adaptativa, oferind o
adaptare completa a organismului la modificarile ciclice ale parametrilor de mediu.

Adaptarea sportivilor la noile conditii temporale necesita o perioada de timp indelungata
ca de exemplu: pentru normalizarea somnului si a desteptarii sunt necesare de la 2 - 7 zile, a
temperaturii corporale de la 4 —la 6 zile, a ritmului cardiac de la 6 — 8 zile, iar restul indicatorilor
se normalizeaza peste 10 zile [99, 111, 128, 145].

Sincronizarea ritmurilor biologice a sportivilor de performanta va necesita organizarea
activitatii de pregatire specificarea si corectarea regimurior de activitate si odihna.

In cazul cand se opereazi cu principiile bioritmologiei, se poate prognoza participarea la
activitati competitionale, dar si cunoscand anul si data nasterii ale adversarului se poate
obiectiviza prognozarea starii functionale a acestuia, construirea tacticd a activitatii
competitionale, iar influenta ritmurilor biologice ale sportivului asupra calitatii pregatirii de
antrenament, precum si participarea in competitii ne aminteste despre faptul ca procesul
instructiv-educativ constd nu numai din directivele actuale ale teoriei si practicii educatei fizice,
dar si din sincronizarea acestuia cu informatiile stiintifice ale cronobiologiei.

Ritmurile biologice sunt schimbari in corpul uman din momentul nasterii sale. Analiza
corecta a bioritmurilor ajuta la rezolvarea multor probleme si la stabilirea relatiilor cu cei din jur.
Bioritmurile circadiene sunt de bazd pentru corpul uman si scopul lor este de a cronometra
activitatea biologica maxima intr-un anumit moment al zilei, cel mai favorabil pentru activitatea
organismului. Prezenta acestor bioritmuri influenteaza activitatile si realizarile sportive.

Sportivii cu cronotip matinal se antreneaza mai eficient si au performante mai inalte in
prima jumatate a zilei, in timp ce sportivii cu cronotip nocturn stabilesc rezultate mai bune in a
doua jumatate. S-a demonstrat, ca performanta sportiva a unei persoane cu cronotip matinal
sporeste datorita antrenamentului sistematic seara, deoarece apar acrofaze suplimentare in timpul
orelor de antrenament [146, 168]. O evaluare a naturii individuale a variabilitatii zilnice a
perioadei de veghe poate nu numai sa optimizeze procesul de educatie si antrenament, ci si sa
prevind manifestarea desincronizarii profilului bioritmologic al sportivilor.
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Intensitatea proceselor fiziologice tinde sd creasca dimineata si sd scada spre seard.
Diverse stari ale corpului, procesele biologice alterneaza uniform in timp. Deci, capacitatea de
lucru se modificd pe parcursul zilei: cea mai inalta fiind intre orele 10:00 — 12:00 si, respectiv,
intre orele 16:00 — 18:00.

Una dintre metodele de evaluare a naturii individuale a variabilitatii zilnice si a
determindrii cronotipului este metoda Horne-Ostberg [155]. Conform acesteia, au fost
identificate 4 tipuri principale de bioritmuri zilnice la sportivi: tipul de dimineata-zi (moderat
,ciocarlie”), tipul de zi intermediar (porumbel), tipul de seara-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.

In structura orientarii sportive se observa ci la 48% dintre sportivi S-a evidentiat natura
variabilitatii zilnice a perioadei de veghe in functie de tipul ,,porumbel”, la 36% dintre ei -
,oufnita” moderatd si la 8% dintre cei testati - ,,bufnita” tipicd si ,,ciocarlia” moderata. La
gimnaste, tipurile de ,,porumbel” si ,,bufnitd” moderatd sunt observate in mod egal in 41,7%
dintre cazuri, in 16,7% - ,.bufnita” tipica. Sportivii specializati in jocuri sportive au 34,3%
fiecare dintre tipurile de ,,porumbel” si ,,bufnitd” moderata, 25,7% — ,,butnita” tipica si 5,7% —
,bufnitd” moderata. Sportivii artelor martiale sunt dominati de modurile de activitate zilnica de
tipul ,,bufnitd” moderata (44,4%) si ,,porumbel” (33,3%), ,.bufnita” tipica fiind mai putin
frecventd (22,2%). La halterofili se observa in mod egal tipurile de ,,porumbel” si ,,bufnitd”
moderata - 50% fiecare, iar la notatori tipul de ,,bufnitd” moderata este oarecum predominant -
57,1% fata de 42,9% de ,,porumbei”.

Pe langa bioritmurile zilnice se cunosc si bioritmurile saptimanale. In timpul miscarii se
schimba si bioritmurile deoarece adaptarea nu apare imediat. Acest lucru trebuie luat in
considerare atunci cand sportivii caldtoresc la competitii in alte regiuni si schimba fusul orar. O
diferenta de timp de 2 ore nu este semnificativa, iar cresterea acesteia fatd de conditiile in care
traiesc sportivii poate duce la desincronizare, ceea ce va reduce eficacitatea rezultatelor sportive.

Corpul uman, in ansamblu, poate functiona doar cu un anumit raport de procese
oscilatorii diferite n celule, tesuturi, organe si sisteme functionale si sincronizarea lor cu
conditiile de mediu.

Desincronoza este o nepotrivire a ritmurilor biologice ale corpului cu senzorii de timp
fizici si sociali.

Desincronoza este interna si externd.
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Interna - incalcari ale coordonarii bioritmurilor in organism, de exemplu, o schimbare a
ritmului de nutritie in raport cu metabolismul, o nepotrivire a ritmurilor de somn si de veghe,
care duce la iritabilitate, insomnie, sanatate precara, perturbare a ritmului muncii si al odihnei.

Desincronoza externa apare atunci cand exista o nepotrivire intre bioritmurile interne si
conditiile de mediu. Aceasta apare la trecerea de la un fus orar la altul, desincronizare sezoniera.

Nepotrivirea si restructurarea ritmurilor biologice se manifestd in indicatori obiectivi si
subiectivi. Primele includ modificari ale tensiunii arteriale, tulburari de somn, pofta de mancare
scizutd, a doua - iritabilitate, pierderea fortei. In functie de durati, desincronoza este impartita in
acutd si cronicd, In functie de intensitatea nepotrivirii - in explicitd si ascunsd, in functie de
volumul de manifestare - in partiala si totala.

Desincronizarea ritmurilor biologice este un semnal de necaz. Orice boala este rezultatul
incdlcarii anumitor functii ale organismului si a unor modificari a ritmului sau zilnic.

Problema prevenirii desincronozei este destul de relevanta astazi. Stresul psihoemotional,
suprasolicitarea intelectuald, nerespectarea regimului de munca si odihna pot duce la schimbari
grave ale stérii de sanatate.

In acest sens, este necesar si se organizeze modul de viata in strictd concordanti cu
caracteristicile ritmice ale corpului. O atentie deosebita trebuie acordatd prevenirii perturbarilor
sezoniere, organizdrii muncii in timpul activitdtilor cu mai multe schimburi, sincronizarii
functiilor la trecerea de la un fus orar la altul. Nu trebuie sa uitdm de optimizarea stresului
mental si fizic, respectarea stricta a regimului de munca si odihna, program si dieta.

Aceste studii ajuta la planificarea activitatii fizice in procesul de antrenament al
sportivilor, tinand cont de profilul individual al bioritmurilor [112, 113, 122]. Un adevarat
sportiv lucreaza la limita abilitatilor umane, de aceea caracteristicile biologice ale corpului sau,
in special bioritmurile sale, trebuie sda fie luate in considerare in timpul antrenamentului,
competitiei si In viata de zi cu zi.

Cunoasterea si utilizarea rationala a bioritmurilor individuale poate ajuta semnificativ in
procesul de pregatire si performantd la competitii. Petrecerea antrenamentului de mai multe ori
pe zi in perioada precompetitionald ajutd in pregatirea sportivului pentru competitie in orice
moment al zilei. De toate aceste aspecte trebuie sa se tind cont pentru a forma o atitudine
constienta fata de sanatatea sportivilor, pentru a planifica o ,,viatda sportiva” ulterioara si, pur si
simplu, pentru a asigura un ritm de viatd optim in viata de zi cu zi. In conditiile actuale de
hipodinamie cultura fizica si sportul devin o conditie necesara pentru sanatatea populatiei.

De asemenea, cunoasterea bioritmurilor individuale este necesara pentru antrenori in

planificarea si prognozarea rationald a antrenamentului sportiv, ceea ce ii va permite sportivului
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sa se adapteze mult mai eficient la sarcinile propuse si pentru obtinerea performantelor sportive
inalte, dar in acelasi timp si la mentinerea sanatatii. Daca rutina zilnica este compilata fard a se
tine cont de bioritmuri, acest lucru poate duce la o scadere a performantei [126, 127, 134].

O schimbare brusca a timpului standard este insotitd de o serie de reactii fiziologice ale
corpului, care afecteaza negativ starea functionala generala a organismului sportivilor [122, 140,
145, 175, 182]. Acest complex de sindrom a primit denumirea de ,, desincronoza acuta” in
literatura de specialitate. Se bazeaza pe modele biologice generale asociate cu existenta asa-
numitelor ritmuri zilnice (circadiene), care sincronizeaza principalele procese de sustinere a
vietii ale corpului. Desincronoza acutd se manifesta prin tulburari pronuntate ale ritmului somn-
veghe, modificiri ale starii psihice si modificari vegetativ-vasculare. In cele din urma, acest
lucru duce la o scadere semnificativa a pregatirii functionale a sportivilor si la imposibilitatea
pregatirii complete pentru starturile viitoare.

In timpul deplasirilor de la vest la est desincronoza se manifesta printr-0 forma mai acuta
si pentru un timp mai indelungat decat miscarea in directia opusa. Perioada de adaptare completa
a corpului la conditiile in schimbare poate atinge de la 7-10 la 18 zile, in functie de numarul de
fusuri orare. Miscarile transmeridiane (latitudinale) ale unei persoane fie prelungesc ziua
(miscarea catre vest ,,In urma soarelui”), fie le scurteaza (,,spre soare”), ceea ce este asociat cu o
incélcare a ritmurilor biologice obisnuite (aproximativ 300 de procese fiziologice).

In timpul zborurilor spre est cele mai mari modificari ale stirii omului, dispozitie scizuta,
letargie, tolerantd slabad la sarcinile de antrenament sunt observate in prima jumadtate a zilei,
atunci cand se zboara spre vest - in a doua jumdtate. In ambele cazuri, aceastea coincid in timp
cu orele de noapte la locul de resedinta permanenta.

Conform datelor autorilor Kopsiruna 10.B., Tep-Axomos I'.H. [99], 10-15% dintre
sportivi nu fac nicio reclamatie referindu-se la abateri de 2-3 zile in incélcarea starii generale si a
performantei sportive. La 70-80% dintre cei examinati starea de bine si somnul se restabilesc in
aproximativ o saptamana. Aproximativ 15-25% dintre ei se adapteaza la noile conditii mai greu
decat ceilalti, manifestarile de desincronoza acuta sunt mai pronuntate la acestia, iar scaderea
prosperitatii si scaderea capacitatii de munca se extinde pe o perioada mai lunga de timp. Studiile
obiective relevd adesea absenta unei restructurdri a unui numar de functii vegetative fatd de fusul
orar nou, cu o evaluare subiectiva ridicata.

Potrivit majoritatii cronobiologilor [71, 73, 84, 87, 94, 113, 122, 123, 151] sunt necesare
cel putin 3 sdptamani pentru o sincronizare suficient de completd a majoritatii functiilor

autonome ale organismului.
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Tulburarile de somn reprezinta una dintre cele mai frecvente plangeri in timpul zborurilor
(dificultatea de a adormi, somn superficial, treziri frecvente noaptea, senzatiei de somn
insuficient). Cand zboara spre est, sportivii merg la culcare si se trezesc cu 1,5-2 ore mai tarziu
decat de obicei. Trezirile dimineata sunt dificile, ei se se simt letargici, somnolenti. intre micul
dejun si antrenamentul de dimineata, exista o dorinta irezistibila de a dormi. Orele tarzii de seara
sunt caracterizate, dimpotriva, de o activitate psihoemotionala si motrice crescuta. Adaptarea la
un nou timp, de reguld, duce la scaderea greutatii corporale, ajungandu-se la o pierdere de 1-1,5
kg in prima saptamana [196, 197].

Atunci cand schimba fusul orar, sportivii sunt mai predispusi sa solicite ajutor medical.
Cazurile de infectii respiratorii acute, boli insotite de un proces supurativ (abraziune, boli
pustuloase ale pielii), exacerbari ale focarelor de infectie cronica sunt din ce in ce mai frecvente.
Majoritatea dintre ele se incadreaza intre a 2-a si a 3-a saptamana de sedere in fusul orar
modificat. Uneori, bolile si ranile apar dupa revenirea acasa. Dupa zbor pot aparea modificari
ECG prepatologice si patologice (tulburari de repolarizare, aritmii, ritm sinusal rigid).

Odatd cu o schimbare brusca a fusurilor orare, eficienta in sporturile complexe de
coordonare, artele martiale si jocurile sportive este redusa. De exemplu, in special in sporturile
care se caracterizeaza prin complexitatea miscarilor, sportivii specializati in sporturi de viteza-
fortd se adapteaza mai repede in comparatie cu cei din alte probe sportive, precum si sportivii
specializati in sporturi cu coordonare complexd a miscarilor, jocuri sportive si arte martiale.

S-a demonstrat ca multi indicatori de performanta ai sportivilor se modifica in functie de
doud componente: o componenta de 24 de ore (paraleld cu ritmul temperaturii centrale) si o
componentd corespunzatoare ciclului somn-veghe. Sincronizarea impactului acestor doua
componente este Intreruptd ca urmare a deplasdrii prin mai multe fusuri orare, ceea ce duce la o
defectiune a ceasului intern, care se manifesta printr-o dereglare a programului de somn si
determind o deteriorare a performantei fizice si a tuturor alti parametri care definesc performanta
sportivilor. In plus, simptomele jet lag (in special cele asociate cu insomnia) au un impact
negativ asupra motivatiei sportivilor, ceea ce serveste ca un factor suplimentar in reducerea
performantei [191, 197].

Sportivii cu experienta care participa adesea la competitii petrecute pe diferite continente,
se adapteaza mult mai repede (cu 30-40%) in comparatie cu sportivii mai tineri care nu sunt
obisnuiti cu zborurile pe distante lungi. Pentru a se adapta mai eficient, echipele ar trebui sa
caldtoreasca la locul viitoarelor competitii cu 2 sdptamani inainte de inceperea lor.

In tabelul de mai jos este reprezentat regimul zilnic recomandat de autorii Kopsruna

10.B., Tep-Axomos I'.H. [99], daca este necesar, pentru 0 adaptare temporara mai rapida.

47



Tabelul 1.1. Recomandari de adaptare temporala rapida [99]

Directie Plecare de PEDAIEL g
- Sosire Somn in avion | antrenament in
zbor acasi . .
prima zi
Spre est Seara Dimineata Obligatoriu Ziua si dimineata
Dimineata - Nu se
Spre vest . o Seara . Seara
dupa-amiaza recomanda

> Zbor spre vest

Cand se planifica o calatorie spre vest, cu 7-10 zile inainte de plecare ar trebui modificata
intreaga rutind zilnica cu 1 ord inainte, cu 4-5 zile - trezirea si plecarea la somn, iar cu 2-3 zile
inainte de plecare este indicatd modificarea rutinei zilnice incd cu 1 ora. Utilizarea dietelor
speciale poate fi destul de eficientd in aceastd perioada de pregitire. Alimentele bogate in
carbohidrati si sdrace 1n proteine pot provoca in cele din urma somnolentd ca urmare a
transformarilor complexe. Dimpotriva, o dieta bogata in proteine are un efect stimulant pentru
organism. La 2-2,5 ore de la sosirea la fata locului este recomandabila petrecerea unui
antrenament cu eforturi scazute. Cina ar trebui consumata cu 1-1,5 ore inainte de culcare, fiind
usoara si bogata in carbohidrati. Sunt binevenite inainte de culcare o baie caldd, masaj linistitor
si tratamente psihologice.

in timpul unor calatorii indelungate disconfortul, provocat de mentinerea aceleiasi pozitii
corporale multe ore in sir si oboseala acumulata sunt motivul aparitiei efectelor neplacute ale
schimbarii de fus orar. Uneori, suplimentele cu melatonina pot fi eficiente in reglarea rapida a
ritmului circadian, fiind recomandate de medici in perioadele de adaptare la schimbarile de fus
orar si climat. In aceste cazuri specialistii indica doze cat mai mici, administrate timp de
maximum 4 zile consecutiv. Consumul de melatonina inainte de culcare nu numai ca reduce
tulburdrile de somn, dar si accelereaza procesul de resincronizare a ritmurilor circadiene ale
organismului. Se indica tratamentul cu melatonina dupa sosirea la destinatie pe la orele 22:00-
23:00, ora locala, timp de 4 zile (solutia 0,1% Semax poate fi folosita dimineata).

Omul de stiinta englez Douglas Reilly [176] de asemenea a demonstrat ca utilizarea
luminii puternice este practicatd in cazul schimbarii fusului orar si a facilitatii procesulului de
schimbare a ritmurilor circadiene. Tratarea sportivului cu lumina puternica in orele tarzii de
seara cu cateva zile inainte de zbor faciliteaza in mod semnificativ procesul de adaptare atunci
cand zboara in directia vestica. Refuzul somnului in timpul zborului, de asemenea, este apreciat

ca un factor motivant pentru adaptarea la noul fus orar. Altfel spus, lumina este un deranjant
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foarte puternic si faciliteaza mult perioada de veghe. Dar, mentionam, toate aceste tratamente se
pot face doar sub supravegherea unui specialist, care dirijeaza procesul (Tabelul 1.2.).
Tabelul 1.2. Recomandari pentru utilizarea luminii in reglarea ceasului intern al

organismului in caz de schimb al fusurilor orare (adaptat dupa D.Reilly) [176]

Fusuri Perioade nefavorabile de timp Perioade favorabile de timp local
orare, h | local pentru expunerea la lumina pentru expunerea la lumini
Zboruri spre vest
3 02:00-08:00 18:00-24:00b
4 01:00-07:00 17:00-23:00b
5 24:00-06:00 16:00-22:00b
6 23:00-05:00 15:00-21:00b
7 22:00-04:00 14:00-20:00b
8 21:00-03:00 13:00-19:00b
9 20:00-02:00a 12:00-18:00b
10 19:00-01:00 11:00-17:00b
11 18:00-00:00 10:00-16:00b
12 17:00-23:00 09:00-15:00b
13 16:00-22:00 08:00-14:00b
14 15:00-21:00 07:00-13:00b
15 14:00-20:00 06:00-12:00b
16 13:00-19:00 05:00-11:00b
Zboruri spre est
3 24:00-06:00b 08:00-14:00
4 01:00-07:00b 09:00-15:00
5 02:00-08:00b 10:00-16:00
6 03:00-09:00b 11:00-17:00a
7 04:00-10:00b 12:00-18:00
8 05:00-11:00b 13:00-19:00
9 06:00-12:00b 14:00-20:00

Noti: a - stimularea avansului de faza; b - intarziere in functionarea ceasului intern; ¢ - ceasul intern este
mai usor de reglat pentru intarzieri mari decat pentru avansuri mari.

> Zbor spre est

Urmatoarele activitati faciliteaza si scurteaza foarte mult perioada de adaptare dupa un
zbor pe distante lungi spre est:

e preliminar, in saptamana precedenta zborului, o schimbare treptata a orei
antrenamentelor la una mai tarzie (de la 1 la 2-3 ore);

e utilizarea stresului emotional intens, analiza tehnicii si tacticii folosite in competitiile
care urmeaza a fi desfasurate;

e sedinte psihologice etc.

Acest lucru este facilitat si de refuzul in ultima sdptdmana inainte de plecare de la

antrenamente in orele diminetii (7:00-9:00) si o scadere a volumului si intensitatii sarcinilor in
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acest interval de timp. Aportul de melatonina inainte de zbor este deosebit de important pentru
zborurile catre est. Melatonina trebuie indicata la orele 18:00-19:00 in ziua plecarii, iar dupa
sosirea la locul destinatiei - la orele 22:00-23:00, ora locala, timp de 4 zile.

Construirea procesului de antrenament in primele zile dupd zbor necesitd o atentie
deosebitd. Incilcarea ritmului circadian a celor mai importante functii fiziologice si a starii
psihologice poate reduce performanta totala a antrenamentelor cu 30-40%, daca acestea sunt
planificate in primele doui zile dupa zbor. In a treia zi, desi capacitatea de lucru creste, aceasta
ramane scazutd (scaderea este de 15-20%). Recuperarea capacitatii de lucru se observa incepand
cu a patra zi dupa zbor.

La revenirea sportivilor acasa adaptarea organismului decurge mult mai usor, desi
depinde de durata absentei. Unele schimbari in rutina zilnica inainte de intoarcere (mersul la
culcare la un moment apropiat de ,,acasa”) faciliteazd si mai mult procesul de adaptare, care
poate fi finalizat in 1-3 zile.

Inainte de zbor, calatorii ar trebui si aibd grija de confortul maxim in timp ce se afli la
bordul aeronavei. De exemplu, la check-in, pasagerii inalti care zboara in clasa economica ar
trebui sd afle disponibilitatea celor mai convenabile locuri pentru ei. Obtinerea unei stari de
confort va fi facilitatd si prin purtarea hainelor largi si confortabile. Pasagerii sunt sfatuiti sa se
relaxeze intre mese si, in functie de durata zborului, este indicatd ,sarirea” peste una dintre
mesele oferite la bord. O atentie deosebitd se acorda consumului de lichide suficiente, evitand

diureticele precum cafeaua si alcoolul.

1.4. Concluzii la capitolul 1

Modelul campionului reclama modelul antrenamentului, care isi bazeaza eficienta pe
programarea subtila a valorilor sale si pe includerea lor in secventele reduse ale lectiilor zilnice si
in ciclurile saptdmanale ale planificarii curente si de perspectiva. Nu se poate stabili continutul
pregatirii Tnainte sau indiferent de obiective, iar intre componentele antrenamentului exista o
stransa legatura.

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, care necesitd punerea in contact direct a
jucatorului cu un sistem logic de operatii si actiuni care stau la baza realizarii unui nivel cat mai
ridicat al valorii indicilor morfofunctionali si ai calitatilor motrice.

Intre continutul pregatirii si cerintele impuse prin regulamentul de participare la

concursuri trebuie sa existe o strictd concordanta. Pentru a face fatd acestor cerinte este necesar
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ca in cadrul pregatirii sa se ajunga treptat la conditiile de solicitare identice si chiar superioare
celor inaintate de concurs.

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

Cunoasterea propriului ritm biologic ne permite sa coordondm clar functionarea
organismului, ceea ce va ajuta la Indeplinirea sarcinilor zilnice. Ritmul biologic al fiecarei
persoane este individual, in primul rand, el este cel care stabileste eficienta in munca noastra,
intrucat ritmul biologic este strins legat de capacitatea de munca. Determinarea starii unei
persoane dupa cronotipul ,,ciocdrlie”, ,, bufnita” sau ,,porumbel” impune o restrictie asupra
muncii ritmice efectuate in timpul zilei. Prin urmare, este important sd sincronizam activitatea
vitala in timpul zilei cu tipul de ritm, deoarece asincronizarea duce la o stare daunatoare a
persoanei in ansamblu. Pe de o parte, ritmul biologic al unei persoane ofera anumite avantaje in
interactiunea cu mediul extern: solicita in prealabil restructurarea proceselor interne de viata in
conformitate cu variabilitatea asteptatd a mediului, pe de altd parte, daca armonia interna a
proceselor este incalcatd, duce la pierderea unei faze specifice a capacitatii de lucru in timpul
zilei, care are in continuare o desincronizare internd cu perioadele zilei. Se stie ca la om, atunci
cand diverse sisteme functionale ale corpului interactioneazd cu mediul inconjurdtor, se
dezvéluie coordonarea armonica a diferitelor procese biologice ritmice, ceea ce asigura
functionarea normali a corpului, care este caracteristici unei persoane sanatoase. In plus, corpul
uman respectd ritmurile stabilite de natura insasi si, deoarece aceste ritmuri influenteaza toate
procesele care au loc in organism, luarea in considerare a acestor ritmuri §i respectarea lor sta la
baza sanatdtii umane. Astfel, este important sa ii cunosti ritmul emotional, fizic si intelectual.
Fiecare dintre aceste ritmuri atinge faza sa cea mai inaltd la jumatate din lungime. Apoi scade
brusc, ajunge la punctul de plecare (punctul critic) si intrd in faza de declin, unde atinge punctul
cel mai de jos. Apoi se ridica din nou, unde incepe un nou ritm. Influenta bioritmurilor are loc
constant, ele ne patrund, dau putere sau ne priveaza complet de energie. Toate cele trei
bioritmuri sunt conectate intre ele si cu alti factori (sanatate, varsta, mediu, stressS etc.).

Interconexiunea dintre corp, sentimente si spirit duce la faptul ca impactul fiecaruia dintre ele nu
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poate fi interpretat fard ambiguitate, din acest punct de vedere, fiecare persoana este din nou
individuala.

Antrenorii de tenis ar trebui sa favorizeze exercitiile variate si distractive cat mai mult
posibil, astfel incat copilul aflat in crestere sa-si poatd dezvolta diferitele abilitati motrice
necesare jocului. De aceea, rolul antrenorului este s 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, joaca un rol
important In dezvoltarea fizicad 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 conexiune cu ritmurile biologice ale acestora.

Asa cum s-a mai spus, obiectivul pregatirii din afara terenului este acela de a-l ajuta pe
sportiv sa atinga nivelul de mare performanta in timpul competitiei; acesta este aspectul asupra
ciruia ar trebui si se concentreze expertii din domeniu, acorddnd mare atentie eforturi. in plus,
antrenamentul care nu afecteazd semnificativ sistemul nervos, dar imbunatateste mobilitatea,
stabilitatea si zonele critice, poate fi efectuat de 2 sau 4 ori pe saptamana Inainte de sau dupa
antrenament sau competitie.

Selectia 1n tenis se face natural, se confirma greu dupd multa munca si straduinta. Tofi
jucatorii sunt buni, dar nu toti ajung sa practice tenisul de performanta. Performanta in tenisul de
camp presupune seriozitate, antrenament sistematic, efort fizic si psihic deosebit, perseverenta.

Ritmurile comportamentului performant pot fi modificate si de factori cum ar fi:
dispozitie, experienta, motivatie, privare de somn etc. Acest fapt are semnificatii importante in
progamarea lectiilor de antrenament ce reclama eforturi maximale.

La aceste aspecte se adauga diferentele interindividuale, sportivii nefiind identici din
punct de vedere bioritmic, fiecare dintre ei manifestand ritmuri cu anumite particularitati si
nuante. Asemenea diferente sunt cauzate de amplitidinea ritmurilor, importanta relativa a
factorilor care le induc, sensibilitatea fata de diferiti sincronizatori, faza oscilatiilor etc. Cauzele
acestor diferente sunt putin cunoscute in detaliu, dar stilurile noastre de viatd, de exemplu
regimul activ sau sedentar, concentrarea activitatii in prima sau a doua parte a zilei, pot contribui
la aceste variatii. De asemenea, factorii interni au si ei contributia lor din perspectiva structurilor
biologice tip ceasornic, care stabilesc perioada de oscilatie, acuratetea raspunsului la conditiile
endogene sau externe.

in elaborarea planurilor de pregatire trebuie respectat caracterul ritmic al functiilor vitale

care influenteaza capacitatea de performanta. Acesta rezulta din alternanta antrenament-
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recuperare, efort-restabilire, miscare-repaus, corespunzator ritmurilor naturale organice.
Desincronizarile acestora conduc la hiperexcitabilitate, oboseala, fenomene restrictive pentru
capacitatea motrice si de performanta.

In acest context, se poate afirma ci mezostructura antrenamentului este legata de
ritmurile lunare (circatrigintane), microstructura este legata de ritmurile saptamanale

(circaseptane) si macrostructura, de ritmurile anuale.
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2. METODOLOGIA CERCETARIIL ANALIZA RITMURILOR BIOLOGICE IN
CADRUL ACTIVITATII COMPETITIONALE A TENISMENELOR

2.1.  Metodele si organizarea cercetarii

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 influentarea ritmurilor biologice, a conditiilor de formare a
acestora ne-a condus la conceptiile referitoare la activitatea pedagogica a profesorului [6, 18, 19,
39, 43], la activitatea profesionala a antrenorului [11, 27, 29, 38, 44, 53, 130, 133, 149], la
sistemul pedagogic si lectia de antrenament [45, 60, 115, 125, 135, 162]. Pentru a analiza
structura si continutul activitatii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani am aplicat metode
de cercetare, datorita 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 initiald 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.

Analiza, sinteza gi generalizarea surselor bibliografice

Sursele bibliografice sunt analizate cu scopul determinarii problemei stiintifice Sau
metodologice in proba de tenis la etapa junioratului, atat in R. Moldova, cat si peste hotare.

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 pregatireca 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 sia 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 ca 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 referinta la pregatirea
tenismenelor junioare.

Au fost analizate peste 190 de surse bibliografice a expertilor din domeniu, in special, a
celor din striinatate. In ultimii ani au fost publicate o serie de articole ce tin de tema cercetrii
noastre, care ne-au ajutat foarte mult in elaborarea studiului dat.

Examinarea procesului de dezvoltare a indemandrii prin pregatirea motrice, in general, si
a activitatii competitionale a tenismenelor junioare de 11-13 ani axata pe influenta ritmurilor
biologice, in special, ne-a ajutat sa stabilim directia concreta a cercetarii, care corespunde
obiectivelor si cerintelor contemporane ale stiintei si practicii pedagogice. In rezultatul analizei
teoretico-metodologice a procesului de pregatire a junioarelor a fost determinatd problema
obiectivitatii examinarii si evaluarii din contextul activitatii didactice a antrenorului, in calitate
de component de baza in structura activitatilor pedagogice, ceea Ce ne-a permis sa stabilim
obiectul si subiectul, ipoteza, scopul si sarcinile cercetarii.

In procesul examinirilor teoretice a fost aplicati abordarea sistemica in vederea cercetarii
continutului caracteristicilor de baza a obiectului si subiectului, ceea ce ne-a permis si
evidentiem categoriile, elementele de baza si derivatele lor pentru elaborarea atat a conceptului
pedagogico - formativ al programei de pregatire a tenismenelor junioare, cat si a ghidului de
tenis pentru incepatori privind dezvoltarea indemanarii prin prisma influentei ritmurilor
biologice, constituit din principiul masurarii obiective a justetii secventelor educative si a

componentelor procesului didactic. Aici ne referim la locatiile din zona de studiu, unde pot fi
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colectate si analizate materiale curente, care in cazul nostru sunt legate de pregatirea
tenismenelor junioare.

Studierea actelor normative de pregdtire a tenismenelor junioare

Aceasta metoda a fost folosita cu scopul de a evidentia lacunele din actele normative de
organizare a procesului de instruire a tenismenelor de 11-13 ani din diverse institutii de
invatamant sau cluburi sportive specializate, implicate in acest proces. O atentie deosebitd a
fost acordata, de asemenea, compartimentelor in care se vorbeste despre metodologia pregatirii
sportive a acestora, in mod special, compartimentul pregatirii fizice a junioarelor.

Au fost studiate documente de specialitate, atat in procesul instructiv-educativ, cat si
documente cu specific in antrenamentul sportiv si, in special, in proba de tenis. Studiul s-a
efectuat si in baza planurilor de antrenament elaborate in baza programelor pentru disciplina
., Tenis”.

Am facut un studiu aprofundat asupra metodologiei de predare, la nivel national si,
indeosebi, statutul antrenorului—profesor pentru obtinerea celor mai eficiente metode de predare
si de pregatire sportiva a tenismenelor junioare.

Programa elaborata la nivelul scolii a fost intocmita dupa cerintele obiectivelor cadru si
obiectivelor de referinta a activitatilor specifice nivelului de pregatire - studierea documentelor
care stau la baza pregatirii fizice generale, dezvoltarea fizicd armonioasd, cat si dezvoltarea
indemanarii prin invatare motrice.

Pentru intocmirea si elaborarea unei programe cu actualizarea cerintelor moderne am
studiat documente din arhiva unitatii scolare si le-am combinat cu cerintele tenisului modern,
unde tehnologia are un rol primordial in progresul foarte rapid cu rezultate uimitoare. Prin
studiul dezvoltarii capacitatilor motrice am elaborat obiective cadru si obiective de referinta,
punand accent pe dezvoltarea indemanarii cu specificul varstei si nivelului de pregatire.
Exercitiul fizic si jocurile dinamice au fost studiate din documentele existente in biblioteca
unitatii si structurate pentru obtinerea unor activitati distractive care sa vina in sprijinul copiilor
care pasesc in tenisul de performanti. In urma studiului de specialitate am elaborat Programa
model experimental care cuprinde competente generale, competente specifice si continuturi,
elaborate pentru desfasurarea procesului instructiv-educativ in concordanta cu cerintele moderne
ale tenisului [6, 18, 27, 44, 60, 115, 135, 141, 147, 150].

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 cercetarilor in domeniul educatiei fizice si sportului [33, 34, 58].
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Observatia poate fi:

- naturala (petrecuta in conditii apropiate activitatii oamenilor);

- clinica (cand subiectii sunt supusi testelor intr-o ambiantad Sau sarcina propusd de
cercetatori).

Observatia pedagogica se caracterizeaza prin faptul ca urmareste verificarea unei ipoteze,
in care se presupune existenta unui raport intre doua fenomene, adica:

-Stimul - variabila independenta (factorul care este responsabil de modificarea
fenomenelor cercetate, care este controlat, manevrat si modificat);

-Raspuns - variabila dependenta (reactiile subiectului, raspunsurile lui, performantele
realizate).

Se considera cea mai utilizata metoda datorita contactului permanent dintre cercetator si
obiectul studiului pe intreaga durata a experimentului. In cadrul cercetirii noastre am utilizat
metoda observatiei pentru a depista modul de realizare a mijloacelor propuse si a sesiza
acesibilitatea lor si gradul de corectitudine a sarcinilor primite, recurgand la corectari de cate ori
a fost necesar. De asemenea, s-a apreciat prin observatie directd progresul realizat si modul de
implicare a grupei experimentale la cerintele de antrenament. Toate aspectele observate s-au
inregistrat in fise speciale de observatie, contribuind la dirijarea curenta a activitatii.

Observatiile pedagogice cu caracter de constatare s-au efectuat in scopul studierii
multilaterale a problemei actuale in practica. Aceste observatii s-au desfasurat in trei etape, care
vor fi analizate mai detaliat. Mentiondm, ca aceastd metoda a fost aplicata la toate etapele
cercetarilor, iar informatiile colectate s-au utilizat in demersul stiintific al cercetarilor intreprinse.

La etapa I-a a cercetarilor noastre s-au efectuat observatii asupra continutului programei
din Romania si din Republica Moldova in perioada anilor 2020-2021 si a factorilor de pregatire
a tenismenelor junioare prin invatare motrice. La aceasta etapa observatiile pedagogice au fost
colectate din activitatea desfasurata cu elevii din cadrul Scolii Sportive Specializate de Tenis din
or. Chisindu, precum si din formele de pregatire a tenismenelor junioare din cluburile sportive
specializate, privind dezvoltarea indemandrii prin invatare motrice. Rezultatele observatiilor
pedagogice ne-au permis sa stabilim nivelul mai putin calitativ al acestui suport didactic,
continutul si formele de pregatire a tenismenelor junioare de 11-13 ani. Informatiile obtinute in
cadrul observatiilor pedagogice au contribuit la evidentierea dezavantajelor acestei programe,
precum si la concretizarea structurii viitorului studiu, ca si material de profil.

Rezultatele observatiilor au contribuit la formarea unui tablou concret in ceea ce priveste

cunostintele teoretice si practice necesare pentru nivelul de pregatire al tenismenelor junioare in
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vederea realizarii obiectivelor programei curriculare de studiu si a formelor de evaluare a
acestora.

La etapa a ll-a observatiile pedagogice s-au desfasurat in perioada anului de studiu 2021-
2022 1in cadrul procesului instructiv-educativ, pilotand noul program axat pe dezvoltarea
indemanarii prin invatare motrice. Totodata, introducerea elementelor si jocurilor de miscare
pentru dezvoltarea indemandrii a contribuit la evidentierea coreldrii directe intre calitatea
procesului instructiv-educativ din cadrul programei elaborate.

In paralel cu observatiile noastre asupra programei de pregitire petrecute in scoala de
tenis, au fost colectate si apreciate parerile unor antrenori din cluburile specializate, privind
intuitivitatea si interoperabilitatea programei ce urma a fi introdusa. Noile date obtinute au
completat informatiile acumulate in urma anchetarii elevilor, a antrenorilor de tenis de camp si a
profesorilor de educatie fizica si sport (specializarea tenis) care au participat la acest experiment
(Anexa 1). S-a demonstrat ca introducerea programei de pregatire a tenismenelor incepatoare va
fi eficienta, fapt ce ne-a permis aprecierea obiectiva a nivelului de dezvoltare a indemanarii prin
invatare motrice si a optimizarii procesului de instruire i a activitatii competitionale a
tenismenelor de 11-13 ani, axat pe ritmurile biologice ale acestora la varsta respectiva.

La etapa a Ill-a (anul de studii 2022-2023) examindrile cu caracter experimental s-au
realizat in cadrul procesului de evaluare si verificare a nivelului de dezvoltare a indemanarii prin
invatare motrice a tenismenelor din grupul experimental in comparatie cu cele din grupa martor.
Aceste testari ale subiectilor implicafi in experimentul pedagogic s-au desfasurat conform
parametrilor stabiliti de cercetare si in functie de rezultatele obtinute au fost analizate statistic la
etapa initiala si cea finala a cercetarilor.

Tinand cont de observatiile desprinse din ancheta utilizatd la etapa a doua a aparut
necesitatea elaborarii unui ghid metodic, in care ca noutate stiintifica a fost introdusa partea de
jocuri dinamice pentru dezvoltarea indemanarii ca metoda eficientd in pregatirea tenismenelor
junioare.

Datele obtinute la ultima etapa ne-au permis sa stabilim modelul final al programului,
model pe care il consideram cel mai apropiat de cerintele propuse, precum si structura finala a
ghidului metodic ,, Tenis pentru incepatori”.

Chestionarea sociologica (anchetare, discutii)

Anchetarea reprezinta 0 activitate conceputd cu ajutorul analizei si a generalizarii
opiniilor specialistilor din diferite domenii de activitate, inclusiv si In domeniul educatiei fizice
si sportului [33, 34, 56, 59, 79, 86], in special din cel al tenisului, pe problema pregatirii

tenismenelorde 11-13 ani. Ea ne ajutd sa cunoastem activitatea persoanelor si atitudinea lor in
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ceea ce priveste aspectele de cercetate (Anexa 1). Aceasta metoda reprezintd acumularea unui
volum mare de informatii intr-un interval scurt de timp colectat de la persoanele abilitate in
domeniul cercetarii, care nu necesita prea multe activitati practice sau practico-metodice din
partea organizatorului.

A fost realizat un chestionar cu intrebari care au avut un rol foarte important in derularea
experimentului stiintific. Chestionarul a fost elaborat in urma studiului aprofundat, continand 13
intrebari si a fost dat spre analiza numai specialistilor din domeniul tenisului cu scopul totalizarii
si adunarii celor mai actuale raspunsuri privind studierea influentei bioritmurilor individuale
asupra activitatii competitionale a tenismenelor junioare [4, 5, 10, 29, 53, 109, 118].

Chestionarele utilizate in cadrul cercetarilor noastre au respectat in intregime
metodologia specifica activitatii sportive, in cazul nostru al antrenorilor de tenis din R. Moldova.
In scopul veridicitatii acestor date chestionarele au fost anonime, iar respondentilor li s-a permis
sa critice un aspect sau altul din jocul de tenis indicat intr-o intrebare sau alta din ancheta.
Ancheta desfasurata in randurile antrenorilor de tenis continea mai multe variante de raspunsuri,
in care acestia urmau sa indice gradul de corectitudine al acestora. In total la sondaj au participat
50 de antrenori-profesori din domeniul tenisului, cu cunostinte semnificative in aceasta proba
sportiva.

Rezultatele anchetei au adus o contributie importanta la realizarea unui program
experimental, in cazul nostru axat pe pregdtirea motrice (dezvoltarea iIndemanarii) in functie de
influenta bioritmurilor umane.

Atentia indreptatd asupra tuturor componentelor enuntd importanta legitatilor si
principiilor care constituie acest proces complex de interventie, al carui scop este instruirea si
perfectionarea antrenamentului sportiv Sub forma sa simpla sau interconexata.

Expunerea criteriilor motrice, tehnice, tactice, imbinarea lor cu cele morfologice,
functionale, psihologice, la care se adauga varsta optima, standardele de sanatate sunt importante
in realizarea si atingerea unor performante sportive maxime.

Datele chestionarii aratd ca in procesul de pregatire fizica abordarea perfectionarii tuturor
calitatilor motrice si a mijloacelor de antrenament este prioritara si foarte importanta, intrucat
dezvoltarea Indemanarii la etapa initiald 1n jocul de tenis este determinatd de un complex de
exercitii, aplicate prin gindire, memorie, calitafi motrice, simturi etc. Totodata, foarte mult
aceste performante sunt conditionate de schimbarea bioritmurilor individuale ale sportivilor.
Astfel, corelatia perfecta, legatura stransa dintre aceste mijloace, contribuie la eficientizarea

indemanarii la etapa de initiere in jocul de tenis.
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Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic reprezinta 0 abordare rationald si sistemica a cercetarii
stiintifice in domeniul stiintelor educatiei si este de natura constatativ sau formativ. in cadrul
acestuia se creeaza conditii sau situatii noi, capabile sa provoace schimbari in desfasurarea
activitatilor educationale cu scopul de a confirma sau infirma ipoteza initiala formulata la
inceputul investigatiilor [112, 122, 123].

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

Experimentul pedagogic petrecut in aceasta lucrare a fost impartit in mai multe etape, in
functie de scopul si de obiectivele prevazute la initierea cercetarii. La etapa I-i s-a conturat
problema initiala care trebuie studiata in vederea planificarii si organizarii cercetarii. Aici s-au
planificat cercetarile constatative si s-a format aparatul stiintific, care urma sa identifice cele mai
importante probleme ale cercetarii.

Urmatoarea etapa a fost organizarea si desfasurarea experimentului. Experimentul
formativ a constituit elementul de baza al cercetarilor noastre. La experiment au participat 2
grupe de subiecti care practica tenisul la nivel de juniori. Astfel, grupa experimentala (n=6) a
reprezentat subiectii inregistrati la Scoala Sportiva Specializata 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 dependenta 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. Acesta este un test pe care antrenorii il apreciaza foarte mult in scopul
dezvoltarii fortei abdominale si 1l considera destul de important pentru fiecare proba sportiva.
Testul constd in ridicarea trunchiului din pozitia culcat dorsal, mainile dupa cap. La comanda

antrenorului sportivul flexeaza corpul spre inainte si atinge cu cotul stdng genunchiul piciorului
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drept, piciorul stang raméanand intins pe sol, revenire in pozitia initiald. Procedeul se repetd cu
cotul mainii drepte si genunchiul piciorului stang, cu revenire In pozitie initiald. Se calculeaza
numarul de atingeri cu cotul de genunchi pe parcursul unui minut.

2. Saritura in lungime de pe loc. Se fixeaza o ruleta pe sol sau pe podea, se marcheaza
linia de plecare, ea fiind perpendiculara ruletei, tot ea indicand si punctul initial al exercitiului ce
urmeaza a fi indeplinit. Jucdtorul executd o saritura de pe loc cat mai departe posibil. Aceasta se
va masura de la linia ,,zero” pana la punctul de atingere cu solul in momentul aterizarii.

3. Alergare de rezistenta pe distanta de 600 m. Acest test se executa pe pista circulara de
300 sau 400 metri. De obicei, se executa pe pistele de alergare ale stadioanelor standard cu
lungimea pistelor de 400 metri.

4. Alergare 30 m. in timpul antrenamentelor de tenis se executi alergari de 20-30 metri
la viteza, deoarece testarea vitezei prin alergare la distanta de 30 metri poate aduce multa
informatie referitor la forza exploziva a sportivului.

5. Aruncarea mingii medicinale. Proba se executd cu mingea medicinald de 3 kg si
urmdreste evaluarea fortei de aruncare a mingii cu doud maini: inainte pe deasupra capului,
forehand, backhand. Proba se executa de doud ori pentru fiecare aruncare si se noteaza cel mai
bun rezultat.

6. Alergare cu pas addaugat de la linia mediana a terenului, cu fata la fileu, catre linia
lateral de dublu, apoi deplasare pand la linia de dublu din partea opusa si revenire la locul de
plecare.

7. Proba ,,Evantaiul”. Sportivul pleaca de la mijlocul terenului, de pe linia din spate a
terenului de tenis si trebuie sd culeagd 5 mingi, fiecare In parte, care sunt asezate in coltul
terenului de simplu, la intersectia liniei careului de servici cu linia terenului de simplu si la “T”-
ul terenului, in ordine de la dreapta spre stinga si sa le aseze la punctul de plecare.

Rezultatele indicilor pregétirii si dezvoltdrii fizice la etapa incipientd a cercetarilor
obtinute de catre subiectii participanti la experiment sunt reprezentate in tabelul de mai jos
(Tabelul 2.1.). 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.

In urma interpretirii datelor initiale ale testarii fizice am observat o omogenitate crescuti
a subiectilor selectati pentru cercetarea noastra. 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 afirmam ca indicii obtinuti la etapa respectiva a
cercetarilor corespund particularitatilor de varsta si modelelor de pregatire tactica a tenismenelor

junioare.
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Tabelul 2.1. Indicii pregitirii fizice a subiectilor cuprinsi in experimentul constatativ

(n=12)
N r. Teste Valoa!’ea 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) 344,7 355,0
5 Abdomene (30 s) 18,80 19,55
6 Alergare cu pas adiugat (s) 5,07 4,97
7 Evantaiul (s) 16,94 16,77

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).
. Pasarea adversarului (passing-shot, passant).

Aceste teste sunt simple in aplicare, fiind corespunzatoare varstelor cercetate. Metoda
testarii nivelului pregatirii fizice s-a folosit pentru stabilirea nivelului de pregatire fizica,
generala si specifici, initial si final a jucitoarelor din ambele grupe supuse cercetirii. In baza
rezultatelor obtinute la aceste teste S-au putut argumenta progresele obtinute de grupa
experimentala.

Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor

Metoda statistico-matematica, ramura a matematicii care ulterior a devenit metoda si
stiinta statistica, ca metoda de prelucrare si interpretatre a datelor acumulate in procesul de
cercetare, este indispensabila oricarui cercetator sau specialist in domeniu. Fiind 0 metoda de
cercetare folosita pentru prelucrarea si sistemalizarea datelor obtinute in urma desfasurarii
experimentului, cu ajutorul acestei metode se obtine o prelucrare mai rapida si mai exacta.

Pentru analizarea datelor obtinute in urma experimentului si a testelor la diferiti indicatori
ca rezultat al aplicarii acestora si pentru a compara rezultatele obtinute intre grupe s-au folosit
mai multe metode statistico — matematice, pe care le-am intalnit in mai multe surse bibliografice
nationale si internationale [20, 33, 93, 110].

Media aritmetica reprezinta valoarea centrala ponderabilda a grupului cercetat, fiind

calculata dupa formula:
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X

: : Xi
- i1
n (2.2)
unde: X - media aritmetici;
z - suma,

N - numar de cazuri;

I - indicatorul sumei.
Abaterea standard este un parametru statistic care indica gradul de dispersie a valorilor
individuale in jurul valorii centrale si se calculeaza conform formulei:
X — X min
K (2.2)

unde: X max - rezultatul maxim inregistrat;

O =

X min- rezultatul minim inregistrat;

K — coeficient tabelar (dupa Ermolaeva S.E.).

Eroarea mediei (m) stabileste greseala comisa la calcularea mediei aritmetice. Daca
media aritmetica este mai mare decat eroarea mediei, atunci ea va fi veridica. Se calculeaza dupa

formula:

m— 2.3)

O
Jn
unde: £ M - eroarea mediei;
O - abaterea standard;
N - numar de cazuri.
Coeficientul de variabilitate reprezinta raportul procentual dintre abaterea medie patratica
si media generala a variabilelor. Coeficientul de variabilitate n permitesa comparam gradul de
concentrare a valorilor a doua sau mai multe grupe de subiecti, ale caror variabile sunt exprimate

prin unitati de masura diferite. Formula pentru calculare este urmatoarea:

Ccv =2 .100%26 (2.4)
<

O - abaterea standard;

X - media aritmetici;

Scala de apreciere:

- 0 - 10% - omogenitate mare;

- 10 — 20% - omogenitate medie;

- Peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate;
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Criteriul ,,t” (Student) pentru grupele independente la cele doua testari initiala si finala, s-

a calculat diferenta mediilor dupa formula:

‘Xl_ 2
t =
\/m12+m22—2-r-m1-m2

pentru f =N —1; (2.5)

unde: X, , X, -mediile aritmetice calculate in doua testari;
*+ m,, £ m, - erorile mediilor a doua siruri de date;

I - coeficientul de corelatie a factorilor studiati;

T - gradul de libertate;

N - numar de cazuri.

Pentru grupele dependente valoarea criteriul ,,#” (Student ) s-a calculat dupa formula:

X, — X
t — ‘ . - pentru f = nl+ n2 -2; 26
\/mz + m (2.6)
1 2
unde: X, , X, -mediile aritmetice;

& m,, =M, - erorile mediilor celor doui siruri de date;
T - gradul de libertate;

N - numar de cazuri.

Aceste date statistice ne ajutd sa stabilim in ce masurd aceste diferente se datoreaza
interactiunii cercetatorului in cadrul experimentului pedagogic. Astfel, daca ,t” calculat > t
tabelar inseamnd, cd diferenta dintre cele doud medii este semnificativd din punct de vedere
statistic (in procent de 99,5%, 99,9% si 99,09%), iar daca ,,t” calculat este <t tabelar, diferenta
dintre cele doua medii este mica, cele doua siruri de date difera intamplator.

Parametrii statistici indicati mai sus au fost calculati la calculator, dupda formulele
autorilor [59, 93]. Parametrii statistico-matematici calculati sunt reprezentati in tabele sub forma
de cifre, precum si sub forma grafica, metoda eficientd de reprezentare a mediilor in vederea

vizualizarii dinamicii rezultatelor obtinute in urma cercetarilor efectuate.

2.2. Studiul cronotipurilor umane a sportivilor institutiilor specializate de tenis

Vietile noastre sunt guvernate de ritmuri biologice interne. Ele determind activitatea
organismului in diferite momente ale zilei §i este foarte important sa stim cum functioneaza
corpul nostru pentru a trai in armonie cu noi insine.

Un manager bun poate obtine o multime de avantaje daca acorda atentie particularitatilor

bioritmurilor subordonatilor sdi, completand grupuri de subalterni, rezolvand probleme legate de
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schimburile de zi si de noapte. De exemplu, luarea in considerare a bioritmurilor unui potential
lucrator pentru tura de noapte reduce procentul de accidentare la locul de munca.

Testul Horne-Ostberg. Datele teoretice ale testului Horne-Ostberg [155] au fost
confirmate de multe lucrari stiintifice. Scopul testului este determinarea cronotipului uman —
matinal (“ciocarlie”), intermediar (porumbel) si nocturn (bufnita) - si cat de mult oamenii sunt
influentati de aceste cronotipuri in activitatile cotidiene.

,, Ciocarliile" se trezesc usor la ora 4-6 dimineata si se culca seara tarziu. Persoanele cu
acest cronotip lucreaza eficient si sunt la varf de activitate dimineata. Nu este indicat sa ceri de la
o ,.ciocarlie” sa ia decizii importante dupa-amiaza tarziu. O astfel de persoana poate lucra la
aceasta ora, dar nu la fel de eficient ca in orele diminetii. Daca 1l fortezi sa-si schimbe bioritmul
si sa stea treaz noaptea, va fi greu sa revind la modul obisnuit de viata, ceea ce ii va produce un
disconfort mare.

Activitatea ,, bufnitei” incepe dupa pranz. Persoanele caracterizate de acest cronotip nu
sunt predispuse la trezirea devreme. Nu adorm bine in intuneric, se culca adanc dupa miezul
noptii si se trezesc nu mai devreme de orele 8-9 ale diminetii. Primul val de activitate la
,bufnite” incepe in jurul orei trei dupd-amiaza, al doilea - mai aproape de ora 21:00. Detinatorii
acestui cronotip tind sa aleaga profesii creative si joburi cu program de lucru flexibil. Cu toate
acestea, in majoritatea cazurilor, ei trebuie sa se adapteze la cei din jur si sunt nevoiti sa activeze
in timpul zilei, ceea ce scade eficienta muncii.

,, Porumbeii” este un cronotip comun. Persoanele cu acest cronotip sunt active in timpul
zilei (de la 10:00 la 12:00 si intre 16:00 si 18:00). Se adapteazd cu usurinta la situatie si se
reprogrameaza usor de la un mod de repaus la altul. Porumbeii pot supravietui cu usurintd atat
unei treziri devreme, cat si unei nopti lungi de veghe, mentinand in acelasi timp un nivel optim
de activitate fizica.

In studiul petrecut de noi au participat persoane de diferite varste si cu diferite tipuri de
activitate, in total 207 de respondenti: sportivi amatori - 81 persoane, sportivi ai lotului national
(LN) - 42 persoane, sportivi veterani - 40 persoane si antrenori - 44 persoane. Testul continea
23 de intrebari si inainte de a-l trece toti respondentii au luat cunostinta cu instructiunile. Fiecare
subiect a obtinut propriul sau rezultat prin acumularea numarului de puncte. Dupa ce s-au aflat
rezultatele fiecarui subiect testat si dupa prelucrarea acestor date, am primit urmatoarele statistici
medii (Figurile 2.1., 2.2., 2.3, 2.4.).

Examinand raspunsurile sportivilor amatori in urma anchetarii S-a constatat ca 16% dintre
cei interogati apartin cronotipului matinal, 26% - celui nocturn si, respectiv, 58% celui

intermediar.
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Fig. 2.1. Determinarea cronotipului uman la sportivii amatori

Rezultatele inregistrate la respondentii care fac parte din Lotul national nu prea difera de
cele ale sportivilor amatori: matinali sunt 17% dintre respondenti, cu 6% mai putini sunt cei cu
cronotip nocturn (20%), iar cei cu cronotip intermediar reprezinta 63% dintre cei interogati,

diferenta fiind de 5% fata de respondentii din numarul sportivilor amatori (Figura 2.2.).

Fig. 2.2. Determinarea cronotipului uman la sportivii Lotului national

Cat priveste datele inregistrate la testarea respondentilor din grupa sportivilor veterani,
mentionam ca 10% dintre ei au constituit matinali, 22% dintre cei supusi testarilor au cronotip
nocturn si respectiv 68% - cronotip intermediar, ceea ce este cu 5% mai mult decat la sportivii

Lotului national si cu 10% mai mult decat la sportivii din rAndul celor amatori (Figura 2.3.).
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Fig. 2.3. Determinarea cronotipului uman la sportivii veterani

La antrenori s-au inregistrat valori aproximative cu cele ale sportivilor veterani (Figura
2.4). S-a demonstrat ca performanta si eficacitatea jocului de tenis este scazuta in prima jumatate
a zilei, acestea crescand spre seard. Prin urmare, antrenorii si jucatorii de tenis ar trebui sa se
concentreze asupra programarii sesiunilor de antrenament, forta, viteza si agilitate construind

procesul de pregatire in asa mod, incat sa obtina cele mai inalte rezultate.

Fig. 2.4. Determinarea cronotipurilor umane la antrenori

La sfarsitul testarilor s-au sumat rezultatele inregistrate si s-a calculat media procentajului
total din numarul participantilor, datele fiind reprezentate in Figura 2.5. In urma analizarii
datelor obtinute am observat ca la toate grupele de respondenti se impune cronotipul intermediar,

ceea ce evidentiaza un nivel inal si mediu al pregatirii fizice.
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Fig. 2.5. Cronotipurile umane in baza rezultatelor testului Horne-Ostberg

2.3. Analiza influentei ritmului biologic asupra functionalititii fizice si psihice a sportivilor

Acest studiu trateaza problemele asociate cu influenta ritmurilor biologice asupra
functionalitatii fizice si mentale a sportivilor si, de asemenea, impactul lor asupra performantelor
subiectilor cercetati. Este important ca omul sd-si cunoasca bioritmurile individuale atunci cand
practica si activeaza in diferite sfere de activitate, deoarece s-a constatat ca acestea pot afecta
performanta fizicd, mentald si nu numai a fieciruia dintre noi. in fiecare an cresc cerintele
privind volumul si calitatea informatiilor asimilate de sportivii care practicd sporturile de
perfomantd, cresc si cerintele pentru pregatirea psihica si fizicd a viitorilor specialisti in
domeniu, procesul de instruire devine din ce in ce mai dificil, iar activitatea umand ramane
constanta. Acest fapt se datoreaza lipsei unor cunostinte stiintific argumentate pentru folosirea
timpului in scopuri utile. Din cele 24 de ore ale zilei se recomanda sa fie acordat suficient timp
pentru restabilirea viabilitatii organismului. In acelasi timp, este important si se tind cont de
faptul ca activitatea umana in timpul zilei se schimba de la maxim la minim in valuri. Fenomenul
acest poarta denumirea de bioritm.

Relevanta cercetarii constd in faptul ca ritmurile biologice au un impact major asupra
proceselor care se petrec in organismul uman, respectiv, luarea in considerare a acestora poate
deveni baza pentru intarirea sanatatii sportivilor si a viitoarelor succese in procesul educational.
Prin urmare, problema studierii ritmurilor biologice este relevanti. In stiinti si practica,
bioritmurile nu au fost suficient studiate, desi existd destul de multe lucrari dedicate acestei
probleme. Totodata, fiecare proces biologic caracteristic unui organism aparte nu se afla intr-o
stare stationard, ci fluctueazad cu o frecventd sau alta, ceea ce subliniazd necesitatea unei
interactiuni coordonate a numeroaselor bioritmuri intre ele pentru starea optimd a functiilor

organismului [62, 71].
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Structura temporald a ritmurilor este foarte complexa si, din pacate, putin studiatd. Se
stie, de exemplu, ca una si aceeasi functie este caracterizata de oscilatii cu frecvente diferite. Cu
toate acestea, modul in care aceste oscilatii variate sunt interconectate, fiecare dintre ele joaca un
rol - acestea si multe alte intrebari sunt legate de organizarea ritmica a functiilor si raméan
studiate insuficient. Intrebarea care i frimantd pe multi dintre oamenii de stiintd este: ,,.Cum
afecteaza bioritmurile performanta fizica si psihica a sportivilor?”.

Bioritmurile pot fi impartite in doua grupe: ecologice si fiziologice. Ritmurile fiziologice
au perioade de la cateva secunde pana la cateva minute (ritmuri de presiune, batai ale inimii,
tensiune arteriald); ritmurile ecologice coincid ca durata cu orice ritm natural al mediului (zilnic,
sezonier (anual), ritmuri mareale si lunare. Datorita ritmurilor ecologice, organismul se
orienteaza in spatiu si se pregateste din timp pentru oricare schimbari.

Pentru a demonstra aceasta ipoteza in cadrul Scolii Sportive Specializate de Tenis din or.
Chisinau s-a petrecut un sondaj, in baza rezultatelor caruia S-au conturat niste aspecte care tin de
influenta ritmurilor biologice asupra activitatii competitionale si care ar putea pe viitor servi
drept un suport pentru specialistii din domeniu, ajutadnd la cresterea performantelor sportive in
aceasta proba de sport.

La sondaj au participat in total 148 de sportivi. In urma stabilirii cronotipului zilnic al
capacitatii de lucru s-au obtinut urmatoarele rezultate: 19% dintre respondenti sunt matinali, 45%

— nocturni si 36% — intermediari (Figura 2.6.).

m matinali mnocturni = intermediari

Fig. 2.6. Determinarea cronotipului zilnic a capacititii de lucru

Pentru aproape jumatate dintre respondenti cea mai mare parte a volumului sarcinilor de
studiu cade pe orele de capacitate de lucru redusa, ceea ce duce la o denaturare a mecanismelor
de adaptare. Acest lucru nu poate decat sa afecteze bunastarea si succesul insusirii programelor

educationale.
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Procesul de instruire este strans legat de conceptul de performantd. Pentru fiecare
persoand este diferit si depinde de mai multi factori: nivelul de dezvoltare fizicd, prezenta sau
absenta bolilor cronice, starea actuala de sanatate, dispozitie si de multe alte motive. Un nivel
ridicat de bunastare si activitate a fost remarcat in zilele de luni la 75% dintre respondenti, unul

mediu la 19% dintre ei si un nivel scazut la 6% dintre cei testati (Figura 2.7).

= matinali = nocturni  intermediari

Fig. 2.7. Conceptul de performanti (Luni)

In zilele de miercuri s-au inregistrat urmatoarele date - 33% reprezinta cronotipul matinal,
48% - cel nocturn si, respectiv, 19% dintre respondenti apartin cronotipului intermediar (Figura
2.8.). Datele sondajului se modifica deoarece spre mijlocul saptamanii la unii dintre respondenti

incepe sa apard oboseala si acest lucru afecteaza activitatea competitionala si cea educationala.

M matinali ™ nocturni 4 intermediari

19%

T~

48%

Fig. 2.8. Conceptul de performanta (Miercuri)

In zilele de vineri printre respondenti au fost inregistrate rezultate de 37% intermediari,
48% cu cronotip nocturn si doar 15% matinali (Figura 2.9.). Aceste date ne demonstreaza ca la
majoritatea respondentilor la finele saptamanii indicatorii de performanta scad si se epuizeaza
energia, dar pana luni acestia isi recupereaza fortele si sunt gata pentru activitati. Putem spune ca

el raman temporar fard resurse, dar motivatia si atitudinea fatd de sarcinile propuse se pastreaza.
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M matinali ™ nocturni 4 intermediari

15%

~—

48%

Fig. 2.9. Conceptul de performanti (Vineri)

La peste o treime dintre sportivi pana la sfarsitul saptdmanii de munca capacitatea de
lucru este scdzutd. Odatd cu aceasta se dezvoltd oboseala, care este de obicei insotitd de o
senzatie subiectiva de extenuare si de scadere a concentratiei [84, 99].

Testarea sportivilor in scopul determinarii gradului de concentrare si durata atentiei a
aratat ca 35% dintre ei au avut un nivel sporit de atentie, 63% - un nivel mediu si la 2% din
numarul total de respondenti nivelul atentiei este foarte scazut. Oboseala scade calitatea atentiei

si, ca urmare, calitatea memoriei (Figura 2.10.).

M matinali ® nocturni & intermediari

\.

Fig. 2.10. Concentrarea si durata atentiei

Testul urmator la care au fost supusi cei care au participat la sondaj a fost cel de apreciere
a gradului de concentrare al memoriei. 55% dintre cei testati au o memorie extraordinara,
combinata cu bundvointa, ceea ce le permite concentrarea rapida asupra problemei memorarii si
reproducerii materialelor informationale. 42% dintre respondenti au 0 memorie buna, dar uneori
le lipseste vointa si rabdarea pentru a se concentra, iar 3% dintre cei supusi testarilor necesitd o
atentie sporitd a antrenorilor (profesorilor), intrucat acestia au o memorie slaba si, cel mai

probabil, acesti elevi nu vor putea stapani procesul educational (Figura 2.11.).
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Fig. 2.11. Gradul de concentrare al memoriei

Comparand relatia dintre ritmurile biologice si caracteristicile fiziologice individuale ale
sportivilor, s-a stabilit ca cei mai buni indicatori ai activitatii proceselor psihofiziologice sunt la
cei cu bioritmul intermediar - toate acestea se caracterizeaza printr-un nivel ridicat de atentie si
un nivel bun si chiar fenomenal al memoriei.

Pe langa ritmurile biologice, activitatea vitald a organismului este influentata de ritmuri
cu 0 gama mai larga de amplitudini - acestea sunt asa-numitele ritmuri ,,de frecventa joasa”. Ele
includ cicluri fizice, emotionale si intelectuale. Oamenii de stiinta au descoperit ca pentru
majoritatea sportivilor, datele caracteristicilor psihofiziologice actuale corespund indicatorilor
calculati prognozati [32, 37, 54, 58, 99, 113, 124].

Deci, ritmul fizic coincide in 43% de cazuri, cel emotional - in 26%, cel intelectual - la
31% dintre studentii participanti la sondaj. Eficienta este un indicator integral care reflecta, pe de
o parte, starea sistemelor fiziologice ale corpului si, pe de alta parte, caracteristicile cantitative si
calitative ale sarcinilor de antrenament.

Problema influentei ritmurilor biologice este strans legatd de organizarea regimului de
muncd si odihna, deoarece de acestea depinde nivelul activitdtii mentale. Este imposibil sa
determinam rutina zilnica, egald pentru toatd lumea, dar exista prevederi generale fiziologice si
igienice: aproximativ 8 ore de munca, 8 ore de somn, 8 ore de odihna, inclusiv activa. La analiza
regimului zilnic s-au obtinut urmatoarele rezultate: doar 33% dintre respondenti respecta un
regim care indeplineste cerintele de igiena, restul - 67 % 1si permit incélcari in regimul lor.

De exemplu, 35% dintre respondenti merg cu greu in aer liber in sezonul rece, 29% nu
dorm suficient, 34% petrec timpul monoton, nu alterneaza activitati, ceea ce, de asemenea, nu
contribuie la restabilirea fortei. Ritmurile biologice pot influenta si aparitia starilor de

dezadaptare la sportivi, acest lucru se datoreaza faptului ca intr-un anumit ritm are loc o scadere
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a activitatii organelor. Inima este mai activa dupa-amiaza, ficatul este mai activ noaptea, rinichii
sunt mai activi dimineata devreme, la fel ca si stomacul [95].

Astfel, in perioadele dificile ale vietii, In situatii stresante, in timpul unor sedinte cu
surmenaj sever este necesar sa se tina cont cu seriozitate de ritmurile biologice. Atunci cand se
evalueaza starea fiziologica a altor persoane cu care trebuie sa comunicam, este necesar sa se
tind cont de influenta bioritmurilor asupra bunastarii si comportamentului, a analiza, observa, a
demonstra intelegere si condescendenta, in special fata de cei dragi.

Daca este posibil, cursurile ar trebui sa aiba loc in prima jumatate a zilei. Se vor lua in
considerare particularitatile ritmurilor biologice in programele de promovare si restaurare a
sanatatii, atunci cand se solicitd ajutor medical si se administreaza medicamente.

Ritmurile biologice ale organismelor vii, inclusiv ale oamenilor, se manifestd in toate
procesele vietii. Fard ele viata ar fi imposibila. Prin urmare, atunci cand studiem ritmurile
biologice, este important nu numai sa stim despre existenta lor, ci si sa tinem cont de localizarea

si rolul lor in viata de zi cu zi.

2.4. Impactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive

In sport intotdeauna cel mai important lucru a fost descoperirea metodelor si elementelor
care sporesc performanta sportiva. Sportivii profesionisti, dar si cei amatori, isi pot imbunatati
rezultatele daca au dorinta sd o facd. ,, Comunitatea de performanta” din care facem parte astazi
presupune sa fii clasat mai presus decat ceilalti si este esential pentru a-i invata pe copii valori
sportive fundamentale, precum competitivitatea, efortul, munca in echipa, jocul corect si
mentinerea unei stari de sinitate satisfacitoare. In sursele mai multor studii se confirma faptul ci
antrenamentele in a doud jumatate a zilei cresc performanta sportiva a jucatorilor profesionisti si
a celor amatori [88, 100, 112, 127, 134].

In scopul imbunatititi rezultatelor sportive se foloseste integrarea ritmurilor fiziologice,
psihologice si metabolice. Impreuni cu procesele cardiovasculare care se desfisoard, de
asemenea, dupa un model circadian, acesti indicatori ating faza de varf dupa-amiaza [134, 138,
145]. In special, s-a demonstrat ci temperatura corpului este cu 0,9 C mai mare in aceasti
perioadd a zilei [159]. Ca urmare, chiar dacd mecanismul nu este inteles in totalitate,
antrenamentul sau activitatea fizicd in a doua jumatate a zilei incurajeazd cea mai buna
performantd musculara si imbunatateste dezvoltarea musculara.

In publicatiile timpurii care reflecti problema cercetirii s-a discutat legitura dintre
ritmurile biologice umane si numeroase procese fiziologice implicate in cresterea performantei

sportive, inclusiv abilitatile motrice si psihomotrice, functiile perceptuale si cognitive [159].
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Dupa cum s-a mentionat anterior, cel mai important indicator primar al ritmurilor biologice
umane se considerd a fi temperatura corpului. Potrivit unor cercetdri, cea mai scazuta
temperatura a corpului omul o are dimineata la ora 4:30. Aceasta creste progresiv in timpul zilei,
atingand punctul maxim 1n jurul orei 18:00. Dupd-amiaza, o crestere a temperaturii este legatd de
imbunatatirea coordonarii, timpul de reactie maxim, forta musculara si eficienta cardiovasculara
[73, 77, 87, 95, 97, 102]. Dar cand vine vorba de performanta, s-a dovedit ca cele mai bune
rezultate au fost obtinute intre orele 8:30 si 10:30 dimineata [100]. Motivul pentru care sportivii
demonstreaza rezultate mai scazute dimineata este ca rezervele acestora de glicogen se epuizeaza
peste noapte, articulatiile lor sunt rigide din cauza odihnei si a somnului, iar activitatile zilei nu
sunt inca suficiente pentru a mentine nivelul de activitate al sportivilor [102].

Atunci cand se fac cercetdari a impactului ritmurilor biologice asupra performantei
sportive un aspect psihologic important de luat in considerare este preferinta pentru activitétile
diurne sau nocturne. Ideea este ca unii oameni prefera activitatile de zi, in timp ce altii prefera
activitatile de noapte a fost recunoscuta demult de N. Kleitman [159]. S-a demonstrat ca diferite
ritmuri fiziologice, cum ar fi ciclurile de somn-veghe, bioritmurile (temperatura centrala si
hormoni), inertia somnului, ritmurile aportului de alimente si consumul maxim de oxigen,
reflectd diferentele individuale de cronotip si se schimba atunci cand o persoand petrece un
antrenament sportiv [168, 177].

De asemenea, au fost gasite sapte variabile suplimentare care ar putea ajuta la explicarea
impactului ritmurilor biologice asupra performantei sportive si pot contribui la reducerea
deficitului de performantd in orele diminetii si In prima jumadtate a zilei. Starea nutritionala se
modifica pe parcursul zilei, flexibilitatea este redusa de dimineata, lipsa timpului suficient pentru
recuperarea dupa somn, orele preferate de petrecere a antrenamentelor, variatia perioadelor
dintre competitii, fiziologia si motivatia fiecdrei persoane sunt, de asemenea, diferite.

Problemele de performanta de multe ori se datoreaza oboselii musculare [28, 62, 64, 72,
78, 83]. Cauza acestei afectiuni este adesea legata de oboseala centrala sau periferica [97].
Reducerea capacitatii maxime de a produce fortda musculara ca rezultat al efortului depus este
cunoscuta sub denumirea de oboseald musculard [96, 112]. Modificarile biomarkerilor de
asemenea pot afecta rezultatele sportive, deoarece performanta maxima pe termen scurt depinde
de momentul zilei.

In obtinerea performantelor sportive inalte este esential si se mentina echilibrul dintre
efortul maxim de antrenament acceptabil si o recuperare adecvata. Datoritd beneficiilor sale de
recuperare fiziologicd si psihologicd, somnul este o componentd importantd in refacerea

sportivilor [140]. Problemele de somn sunt o plangere tipica a sportivilor suprasolicitati si/sau
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supraantrenati [164]. Valorile de somn pot fi folosite ca markeri in caz de supraantrenament,
indiferent dacad scaderea somnului este o cauzad sau un efect al supraantrendrii. Recuperarea pe
termen scurt combinatd cu volumul excesiv de antrenament sau intensitatea crescutd a acestora
poate duce in cele din urma la sindromul de supraantrenament, care afecteazd performanta
sportiva [164, 181, 186]. Se crede ca somnul este una dintre cele mai eficiente metode de
recuperare dupa efectuarea efortului fizic sau psihic.

Chiar si in copildrie exista mici diferente de somn in dependenta de sexul copilului dar,
Cu regret, s-au facut putine cercetdri in acest domeniu. Schimbarile pubertare incep la fete de
obicei cu un an mai devreme decat la bdieti. Tot in aceastd perioadd fetele incep sa
experimenteze o schimbare a cronotipului. De asemenea, par sa existe diferente de gen in
perioada schimbarii cronotipului, pe langd diferentele de gen in momentul declansarii
cronotipului.

In ultima perioada, cercetarile efectuate se concentreazi pe testele cronometrice ca o noui
abordare care se bazeaza pe faptul ca cel mai important predictor al performantei de varf este de
fapt timpul de la trezirea antrenata si nu ora din zi. Un studiu recent al autorilor Facer-Childs &
Brandstaetter [146] cu participarea a 121 de sportivi de performanta, a aratat ca timpul trezirii
antrenate reflectd ceasul biologic intern si variaza cu aproximativ 26% fata de ora reala a zilei.
Aceste studii au oferit informatii importante despre legdtura dintre performanta sportiva si
ritmurile bilogice, care pot fi folosite in procesul de optimizare in obtinerea rezultatelor sportive
inalte. Ei au ajuns la concluzia ca nu conteaza in ce moment al zilei o persoand detine cea mai
bund performantd, ci la cate ore dupd trezire se desfiasoard antrenamentul sau competitia.
Majoritatea rezultatelor au aratat o crestere a performantei sportive dupa-amiaza si seara, ceea ce
este coerent cu un punct de vedere general in conformitate cu ritmul circadian.

Interpretarea datelor din cronobiologia sportivd se bazeaza pe premisa cd fuziunea
mecanismelor endogene si exogene are un impact puternic asupra ritmului biologic in scopul
obtinerii performantelor sportive inalte.sursa Acest raspuns, desi este strans legat de ceasul
biologic intern, isi poate schimba limitele in raport cu conditiile de mediu. Acest spatiu
reprezinta o enigma majora pentru oamenii de stiintd, desi este explorat de mult timp.

Sustinem, cad existda o multime de informatii atdt din munca aplicata, cat si din cea
experimentala, care, atunci cand sunt in concordantd, sugereaza cd performanta sportiva este
afectata de orele zilei in mod normal. Cu toate acestea, lipsesc informatii precise cu privire la
importanta relativa a factorilor endogeni si exogeni. Niciun studiu nu poate raspunde suficient la
intrebdrile din cercetare aplicatd, cat si la cele de baza relevante pentru acest subiect, dar nu este

nevoie de un amestec adecvat de cercetari din lumea reald privind tulburarile de ritm si
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experimente strict controlate care implicd protocoale de desincronizare fortata. Problemele
importante, care ar trebui luate in considerare de orice cronobiolog interesat de sport si pregatire
fizica, includ cat de reprezentativ este esantionul de studiu si testele de performanta selectate,
fiabilitatea test-retest, precum si designul general al experimentului.

Cronobiologii au doua preocupari importante: in primul rand, ei sunt in mod evident
interesati de ,,acele ceasului”, caracteristicile ritmului biologic (de exemplu, amplitudinea sau
acrofazd), de evaluarea si descrierea impactului acestor caracteristici asupra situatiilor din lumea
contemporana.

In al doilea rand, cronobiologii sunt interesati de ,, mecanismele ceasului”, originile unui
anume ritm biologic care sunt elucidate prin diverse experimente, in care sursele exogene
concurente de ritmicitate sunt sistematic eliminate sau luate in considerare. Aceste doua
preocupari de mai sus nu se exclud in mod evident.

Elucidarea mecanismului unui anumit ritm biologic poate duce in cele din urma la
dezvoltarea unor tratamente pentru tulburarile de ritm in situatii reale. De exemplu, savantii
Waterhouse J., Reilly T., Atkinson G. [190] cred ca melatonina are un rol important in controlul
ritmurilor biologice si, in consecinta, s-a emis ipoteza ca aceasta reduce simptomele de jet lag
(desincronizarea ceasului biologic) la sportivi. In schimb, comportamentul unui ritm biologic
intr-o situatie reald poate oferi o perspectivd asupra mecanismelor de baza ale acelui ritm.
Observatiile, precum ar fi persistenta ritmurilor circadiene in timpul privarii de somn sau
desincronizarea ritmurilor in timpul jet lag, sustin prezenta controlului endogen al ritmurilor
biologice. Acest lucru este afirmat de specialistii in domeniu Minors D.S. si Waterhouse J.M.
[168]. Prin urmare, este important sa se ia in considerare mecanismele si impactul acestor ritmuri
in tandem.

Oamenii de stiinta Youngstedt S.D. si O'Connor P.J. [196] au criticat cercetarile privind
ritmurile biologice in performanta sportivilor. Acesti autori au sustinut ca nu exista dovezi ca
ritmicitatea circadiand in competitiile sportive este explicatd printr-o componentd endogena. Ei
au sugerat, de asemenea, ca lipsa dovezilor pentru un ritm endogen in performanta fizica
inseamnd ca performanta sportivd nu este afectatad nici de ora din zi, nici de tulburarile de ritm
circadian, cum ar fi jet lag, atunci cand sunt luati in considerare diversi factori exogeni.
Interesant este ca afirmatiile facute de Youngstedt S.D. si O'Connor P.J. [196], nu i-au
impiedicat pe acesti autori sd dea sfaturi sportivilor care calatoresc pe baza principiilor
cronobiologice.

Mecanismele endogene si exogene ale ritmurilor biologice in performanta sportiva s-ar

putea argumenta astfel: daca performanta sportiva variaza in functie de ora zilei in conditii
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normale de zi cu zi, atunci acest lucru are un impact direct asupra sportivului. Performanta care
apare in afara ,,fazei de varf” pe o perioada de 24 de ore poate fi potential mai putin decat optima
(Winget C.M., DeRoshia C.W., Holley D.C., 1985), variatia ei pe parcursul zile fiind mai mare
decat cea necesara pentru a face diferenta intre performantd de succes si insucces. Acest impact
conduce la intelegerea variatiei bioritmurilor in atingerea performantei sportive, considerata o
practicd importanta atat pentru sportivi, cat si pentru antrenorii din domeniu (Cappaert T., 1999).
Totodatd, el ar putea avea implicatii importante atat pentru succesul pe termen scurt, cat si pe
termen lung al unui sportiv sau a unei echipe. Exista, de asemenea, un impact asupra
antrenamentului fizic, unde starea motivationala a procesului competitional este absentd, iar
stimularea antrenamentului este foarte dependenta de efortul sportivului.

Dovezile indirecte in ceea ce priveste aspectul influentei ritmurilor biologice asupra
performantei sportive provin din examinarea activitatii zilnice pe care sportivii 0 desfasoara cel
mai bine (sau cel mai rau) la etapa competitionala. Elementul, care este maximizat in acest tip de
studiu, ,,ex post facto”, este evident validitatea externd a esantionului si a performantelor
(Atkinson G., Nevill A.M., 2001). Evaluarile anterioare ale performantelor de doborire a
recordurilor mondiale in cadrul competitiilor par sa indice o variatie circadiand (Atkinson si
colab., 2007) cu recordurile mondiale doborate de sportivi care concureaza in a doua jumatate a
zilei, atunci cand temperatura corpului este cel mai ridicata.

S-a subliniat intr-0 serie de publicatii (Reilly T., Atkinson G., Waterhouse J., 2007) ci o
astfel de cercetare ,.ex post facto” ar trebui, fara indoiald, sd fie interpretata cu prudenta,
deoarece existd o tendintd pentru programarea finalelor competitiilor de atletism dupa-amiaza
sau seara din cauza influentelor din exterior, cum ar fi, de exemplu, cerintele televiziunii locale.
Lipsa controlului asupra impactului mediului, asupra performantei este, de asemenea, o
problemd majord in ceea ce priveste dovezile din studiile pe teren. De exemplu, temperatura
mediului poate fi, de asemenea, un factor care favoriziaza atingerea performantelor spre seara,
mai ales vara (Youngstedt S.D., O'Connor P. J., 1999). Fluctuatii ale conditiilor meteorologice,
cum ar fi viteza si directia vantului pot afecta, de asemenea, performanta in ciclism sau in
sporturile de camp care implica viteze mari ale proiectilelor (de exemplu, discuri, sulita, ciocan).
Prejudecitile in programarea evenimentelor pentru seara pot fi, in unele sporturi, controlate. in
probele cu cronometru, in ciclismul competitional, frecventa curselor este distribuitd mai
uniform pe parcursul orelor cu lumina solara. Performantele tinerilor participanti in cursele de 16
km sunt mai bune atunci cand se desfasoara dupa-amiaza si seara, comparativ cu cele programate
dimineata. In competitiile simulate si aruncatorii de greutiti au rezultate mai bune seara decat

dimineata atunci cand consecutivitatea probelor este standardizata (Conroy R.L., O'Brien M.,
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1974). Datele privind performanta in proba de inot indicd rezultate imbunatatite atat pentru
distanta de 100 m, cat si pentru cea de 400 m dupa-amiaza sau seara devreme (Reilly D., 1983).
Revizuirea narativa din ziua de astazi ofera dovezi ca ritmul biologic este acceptat ca 0
componentd esentiala a mecanismelor fiziologice cu mai multe laturi, controland si regland
multe procese fiziologice esentiale la majoritatea organismelor vii. Luand in considerare
cronotipul individului si efortul fizic depus in anumite momente ale zilei, Se pare ca 0 modalitate
eficienta de a avea un impact semnificativ asupra performantei sportive este integrarea
endogenului si exogenului, care are o influenta semnificativa asupra impactului ritmurilor
biologice asupra performantei sportive. Pe langa lumina, activitatea fizica este importanta
deoarece influenteaza oscilatorii de mediu prin ceasul biologic principal. Adaptarile
organismului depind in mare parte de un ceas biologic intern care este influentat de conditiile de

mediu.

2.5. Elaborarea Proiectului programei experimentale de pregitire sportiva a tenismenelor
de 11-13 ani (PPAS)

Actualmente in majoritatea tarilor se constata aparitia unor scoli de tenis care-si bazeaza
originalitatea pe organizarea si desfasurarea procesului de pregatire a sportivilor pe criterii
stiintifice, cu sportivi bine selectionati si dotati biologic, pregatiti de mari specialisti, sportivi
care se consacra in totalitate ideii de a deveni mari jucatori de tenis, activitate ce necesitd
regimuri de pregétire dintre cele mai severe.

Problema selectiei a fost si ramane una dintre directiile principale pentru fiecare proba de
sport [41, 49, 51, 54, 109]. Realizarea cu succes a selectiei la etapa contemporana contribuie
esential la dezvoltarea probei de sport alese si la cresterea performantelor sportive. Totodata,
pentru obtinerea unor rezultate considerabile pe arena mondiala in ultimii ani de la sportivi se
cere o pregatire intensiva si multianuald, care necesitd mari cheltuieli financiare. Dat fiind faptul
ca selectia se petrece cu copiii, doritori de a practica o proba sportiva, este necesar sa se excluda
momentele negative, pentru ca acestia s nu piarda interesul pentru activitatile motrice.
Actualmente, selectia presupune actiuni generoase cu caracter conceptual si organizatoric de
evaluare a diferilor copii si juniori. Partea organizatorica a selectiei este formatda dintr-un
ansamblu de criterii si indicatori care formeaza un model aplicat in practica pentru descoperirea
sportivilor talentati, capabili sa faca fata eforturilor, criteriilor aplicate, structurii si succesiunii
acestora. Analiza metodelor de pregatire a tenismenilor ne permite sa constatam ca sistemul de
selectie consta din 5 tipuri de criterii: medico-sportive, somatofiziologice, biochimice,

psihologice si motrice (A.Nicu, 1993). A.Dragnea (2006) precizeaza ca elementele de structura
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ale modelelor de selectie sunt: indicii morfologici ai subiectilor, indicii fiziologici si biochimici,
indicii capacitatii motrice, criteriile pedagogice si psihologice de selectie.

In baza studierii si corelarii parametrilor a celor mai buni jucatori de tenis din striinitate
si din tara noastra (vizand in special aspectele de naturd morfologica, motrica, tehnico-tactica si
psihicd), diversi specialisti din domeniu propun un bloc-model conceptual in proba de tenis, care
poate fi prezentat astfel:

Proiectul programei de antrenament sportiv (denumit in continuare PPAS) pentru
proba de tenis.

Programul dat este format din doua parti: partea normativa (durata etapelor de
antrenament sportiv; varsta minima si numarul de persoane care practica proba de sport tenis;
raportul dintre volumul procesului de antrenament si tipul de antrenament la etapele pregatirii
sportive; indicatorii planificati de activitate competitionala; metode de antrenament; cerinte
medicale, de varsta si psihofizice pentru persoanele care urmeaza un antrenament sportiv; sarcini
maxime de antrenament; volum minim si maxim de activitate competitionald; cerinte fatd de
echipament sportiv, cerinte pentru componenta cantitativa si calitativa a grupelor de
antrenament; volumul antrenamentului sportiv individual; structura ciclului anual) si partea
metodologica (recomandari pentru desfasurarea sesiunilor de antrenament; cerinte de siguranta
pentru antrenamente si competitii; volume recomandate de antrenament si sarcini competitive;
recomandari pentru planificarea rezultatelor sportive; cerinte pentru organizarea si desfasurarea
controlului medical si pedagogic, psihologic si biochimic; modele de exercitii practice pentru
fiecare etapa de antrenament; recomandari privind organizarea pregatirii psihologice; metode de
utilizare a mijloacelor de restabilire, planuri-activitati anti-doping; plan de practica pentru
instructor si arbitru), un sistem de control si cerinte de testare (criterii pentru pregatirea
persoanelor care urmeaza un antrenament sportiv la fiecare etapa de pregatire sportiva; cerinte
pentru rezultatele implementarii Programului la fiecare etapa de pregatire; metode de control a
pregatirii fizice generale si specifice, a abilitatilor tehnico-tactice; un set de teste de control si
standarde de control si conversie pentru ani si etape de antrenament; linii directoare pentru
organizarea testdrilor, metode si organizare a anchetelor medicale si biologice).

Perioada de implementare a programului - 3 ani.

Programul se bazeazd pe standardele nationale de pregatire sportivd in proba de tenis,
cerintele de reglementare pentru pregdtirea fizica, tactica si tehnica, evolutiile stiintifice si
metodologice a specialistilor din domeniul tenis de camp, utilizate in ultimii ani pentru a pregati

sportivi de Tnalta calificare.
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Programul este destinat persoanelor care urmeaza un antrenament sportiv (denumite in
continuare sportivi) in grupe de pregatire initiald, antrenament (specializare sportiva),
perfectionare a spiritului sportiv si al celui de performanta. Totodatd, acesta reprezintd un act
normativ local destinat antrenorilor care reglementeaza procesul de pregatire si implementarea
standardelor pregatirii fizice, tehnice, tactice si sportive generale si Specifice.

Programul de antrenament sportiv pentru proba de tenis este modificat anual si dupa caz,
conform cerintelor.

Antrenamentul jucatorilor de tenis este un proces de duratd in timpul caruia sportivii se
dezvolta de la nivelul de incepator la cel al unui sportiv de performanta, visul fiecaruia dintre ei
fiind devenirea celui mai bun jucator de tenis din lume. Potrivit celor mai mari agentii de
marketing din lume, tenisul este unul dintre cele mai populare sporturi de pe planeta.

Asadar, conform cotei totale de popularitate in cele mai dezvoltate 4 tari ale Europei si
lumii (Marea Britanie, SUA, Germania, Franta), tenisul de camp se afla pe locul 2 dupa fotbal. In
Europa, tenisul se afla pe locul 3 printre cele mai populare sporturi in publicul iubitorilor de
sport (fotbalul si Formula 1 sunt pe locurile 1-2).

Rezultatul logic al dezvoltarii anterioare a fost cu adevarat ,,deceniul de aur” al acestui
sport spectaculos, in special, al celui rusesc, pe durata anilor 2001-2010, in timpul caruia
jucdtorii rusi de tenis au aratat rezultate remarcabile In cele mai mari competitii internationale
oficiale, Rusia castigand pe merit gloria celei mai puternice puteri de tenis din lume.

Pana de curand, Rusia detinea campionatul la doud categorii principale ale acestui trofeu
- tenis de camp profesionist si tenis de cdmp pentru tineret.

Sistemul de antrenament sportiv de duratd este un sistem organizatoric unic care asigura
continuitatea sarcinilor, mijloacelor, metodelor, formelor de antrenament sportiv, bazandu-se pe
activitatea motrice intentionata: raportul optim al proceselor de antrenament, dezvoltarea
calitatilor fizice si formarea abilitatilor motrice, abilitatilor si diferitelor aspecte ale pregétirii;
cresterea volumului pregatirii fizice generale si specifice, raportul dintre care se schimba
constant; respectarea strictd a gradualitatii in procesul de crestere a sarcinilor; dezvoltarea
simultanad a calitatilor individuale in perioadele de varsta cele mai favorabile pentru aceasta.

La implementarea antrenamentului sportiv se stabilesc urmatoarele etape: etapa pregatirii
initiale, etapa specializarii sportive, etapa perfectionarii maiestriei sportive, etapa sportului de
performanta. Scopul principal al acestui program este pregatirea rezervelor sportive.

Admiterea in institutiile specializate de tenis se face conform cererii scrise de unul dintre
parinti (a reprezentantului legal) a unei persoane sub 14 ani adresata conducatorului

(directorului) sau la cererea scrisd a unei persoane care a implinit varsta de 14 ani cu acordul
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scris al unuia dintre parinti (reprezentant legal), cu anexarea unei concluzii de la lucratorul
medical care permite practicarea sportului. Totodatd, concluzia medicului se face pe baza
rezultatelor chestionarului si a datelor privind starea sanatatii de la sectiile de ambulatoriu ale
serviciului de pediatrie al institutiilor medicale.

Pentru a asigura etapele antrenamentului sportiv, se utilizeazd un sistem de selectie
sportiva, care reprezinta o cautare si determinare directionatd a copiilor talentati cu scopul de a
obtine performante sportive inalte in viitor.

Organizarea admiterii si Inscrierii candidatilor pentru desfasurarea programelor de
pregétire sportiva se realizeaza de cétre comisia de selectie.

Scoala sportiva specializata de tenis stabileste in mod independent termenul limita pentru
acceptarea documentelor, cel tarziu cu o lund inainte de selectia individuald a solicitantilor
pentru petrecerea programelor de antrenament sportiv .

Se documenteaza faptul ca parintele sau reprezentantul legal al unui canditat minor au
luat cunostinta cu Carta scolii sportive specializatd de tenis si cu actele legale de reglementare
locala, precum si cu acordul privind procedura de selectie individuala a viitorului sportiv.

La admitere se aplica urmatoarele documente:

- pasaport sau copie a certificatului de nastere al solicitantului pentru desfasurarea
programelor de pregatire sportiva ;

- 0 copie a documentului privind cetdtenia solicitantului (daca exista) pentru derularea
programelor de pregatire sportiva ;

- contraindicatiile medicale pentru solicitantul in procesul petrecerii programelor de
antrenament sportiv;

- fotografii ale solicitantilor pentru petrecerea programelor de antrenament sportiv (3x4, 2
buciti).

Fiecarui solicitant i se deschide un dosar personal, in care sunt stocate toate actele depuse
si rezultatele selectiei individuale. Varsta persoanclor care urmeazd o finscriere in cadrul
Programei de antrenament sportiv nu este limitata.

Un sportiv care urmeaza cu succes etapele pregatirii sportive si indeplineste cerintele
minime ale acestui program nu poate fi exclus din institutie conform criteriului de varsta pana la
incheierea acestuia.

In grupele care petrec antrenamente cu nivel de pregitire sportiva diferiti se cere
combinarea diferentei nivelului abilitatilor lor sportive si aceasta nu trebuie sa depaseasca doua
categorii sportive. Transferul persoanelor care urmeaza antrenamentele in faza urmaitoare a

etapei de pregatire sportiva se realizeaza prin ordinul conducatorului (directorului).
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Daca la una dintre etapele antrenamentului sportiv rezultatele de trecere nu indeplinesc
cerintele si standardele stabilite pentru sportivii care practica proba de tenis, trecerea la
urmatoarea etapa de antrenament sportiv nu este permisa. Acestor sportivi li se ofera
posibilitatea de a continua pregatirea sportiva la aceeasi etapa in modul prevazut de Carta SSST.
Astfel de persoane pot, prin decizia organului de conducere al institutiei (antrenor, consiliu
metodologic), sa continuie antrenamentele sportive din nou, dar nu de mai multe ori la aceasta
etapa. Sportivii care nu au atins varsta stabilitd pentru trecerea in lotul urmatorului an de
pregatire, in cazuri exceptionale, pot fi transferate din timp In baza deciziei organului de
autoguvernare (antrenor, consiliu metodologic) cu permisiunea personald a medicului.

Procesul de antrenament prevede o crestere treptatd a antrenamentului si a eforturilor
competitionale, rezolva problemele legate de imbunatétirea starii de sandatate a celor implicati,
dezvoltarea calitdtilor fizice deosebite, desfasurarea unor actiuni tehnice complexe si obtinerea
unor rezultate sportive inalte (Tabelele 2.2, 2.3, 2.4., 2.5.).

Tabelul 2.2. Durata etapelor de antrenament, varsta minimé de inscriere in grupuri si

numarul de persoane in grup

. . | Varsta minima Nr. de
Etapele antrenamentului Durata etapei PR
. A . de inscriere in persoane
sportiv (in ani) - A
grup (ani) in grup
Etapa pregatirii initiale 3 7 8-12
Etapa specializirii sportive 5 9 6-10
Etapa perfectionarii maiestriei Fara limite 14 2-4
Etapa sportului de performanta Fara limite 15 13

Tabelul 2.3. Raportul dintre volumul procesului de instruire pe tipuri de antrenament

sportiv la etapele acestuia

Etape si ani de antrenament sportiv
Etap? .de Etap.a Pf‘egatlrn Etapa spec_lallzarll Etapa Etapa
pregitire lnltlale sportive fectionsirii tului d
anala | pesteun | panila | peste doi pertectionarii | sportulul de
pana - . maiestriei performanta
un an an doi ani ani ’
Conditie fizied | a5 45 | 54.36 | 13-17 | 13-17 13-17 13-17
generala (%)
Pregitire fizicd | 15 o5 | 55 55 | 22.28 | 22-28 17-22 24 - 36
specifica (%)
Pregat‘(f;o)teh“‘ca 26-34 | 31-38 | 35-45 | 35-45 31-38 22-28
Pregitire tactica,
teoretica, 8-12 8-12 13-17 13-17 17 - 22 17 - 22
psihologica (%)
Part|C|pa_re la i ) 4-6 4-6 8-12 8-12
concursuri (%)
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Tabelul 2.4. Indicatori planificati ai activitatii competitionale in tenis

Etape si ani de antrenament sportiv
Etape de Etapa pregitirii | Etapa specializarii
competitie initiale sportive Etapa Etapa
Ani I este | pamila | peste doi perfectionarii sportului de
pj::m lE)n an doilani ani maiestriei performanta
Preselectie - 4 5 8 7 8
Calificari - - 2 3 5 6
Turnee = = 2 2 3 4
Tabelul 2.5. Orarul procesului de antrenament
Etape si ani de antrenament sportiv
Etapa Etapa pregatirii | Etapa specializarii
standard initiale sportive Eta.pa < e ELEE
aniala | pesteun | panala peste perfe.c tlm!a.r i) sporuiluet
pun an doiani | doiani maiestriei performanta
Numarul de
ore pe 6 12 16 24 32
saptamana
Numarul de
antrenamente 3 6 9 12 16
pe saptamana
T‘g:‘;‘r)lre 312 468 624 832 1248 1664
Total
antrenamente 156 208 312 468 624 832
pe an

Educatia fizica a persoanelor inscrise in Program

Institutia in care se petrec orele de antrenament exercitd control medical asupra sanatatii

Monitorizarea starii de sanatate a sportivilor se face de catre specialistii dispensarului

procesul de antrenament sportiv.
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necesar sa se verifice administrarea preparatelor farmacologice.

sportivilor inscrigi in Program, poartd raspundere de siguranta vietii acestora, le pune la
dispozitie metode de recuperare si reabilitare, asigura suport farmacologic, antidoping si
psihologic. Rezultatele observatiilor medicale si psihologice sunt utilizate de catre institutie

pentru corectarea planurilor individuale de pregatire sportiva a persoanelor care sunt implicate in

medical si sportiv regional de cel putin 2 ori pe an. Examinarile medicale aprofundate pentru
sportivii echipelor nationale ale Republicii Moldova si personalul lor de rezerva sunt efectuate in
conformitate cu programe separate. Se recomanda examinari medicale suplimentare ale

sportivilor inainte de participarea la competitii, dupd boald sau accidentare. De asemenea, este




Controlul asupra nivelului de performantd fizica si a starii functionale a organismului
sportivului se realizeaza prin examinarea minutioasa pe etape pentru a determina potentialul
sportivului, dinamica nivelului de efort fizic aplicat, potrivirea antrenamentului cu sarcinile
competitive executate.

In procesul pregitirii fizice a sportivilor un aspect important il are pregitirea psiihologica.
Programul dat contine un set de actiuni si tehnici desfasurate in conditiile antrenamentului si pe
perioada competitionala, care sunt asociate cu stres psihic si fizic semnificativ si cu ajutorul
carora se formeaza principalele calitati psihologice ale unui sportiv:

- Incredere 1n actiunile proprii, constientizarea abilitatilor sale si capacitatea de a le
mobiliza la maximum intr-o lupta competitionala;

- abilitatea dezvoltata de a manifesta calitati volitive;

- rezistenta unui sportiv la situatii stresante in timpul antrenamentului si a activitatii
competitionale;

- gradul de perfectiune al perceptiilor kinestezice vizuale si senzoriale a parametrilor
actiunilor motrice si ai mediului;

- capacitatea de a regla psihic miscarile, de a asigura o coordonare eficienta a muschilor;

- dezvoltarea memoriei vizual-figurative, gandirii vizual-figurative, divizarea atentiei;

- capacitatea de a percepe, de a organiza si procesa informatii sub presiunea timpului.

Recrutarea grupelor de antrenament sportiv, precum si planificarea sesiunilor de
antrenament (in ceea ce priveste volumul si intensitatea sarcinilor de antrenament din diferite

directii) se efectueaza in conformitate cu caracteristicile de gen si de varsta.

2.6. Concluzii la capitolul 2.

Analizand rezultatele experimentului constatativ referitor la influenta ritmurilor biologice
in cadrul activitatii competitionale, s-a ajuns la urmatoarele concluzii particulare:

1. Procesul de antrenament trebuie sa tina cont de starea functionala si fizica a sportivului
st de cronotipul sdu individual, care determind in mare masura nivelul efortului aplicat si durata
acestuia in timpul antrenamentului si in perioada competitionala.

3. Sportivii arata cele mai inalte rezultate atunci, cand doua sau trei bioritmuri se afld in
faza de varf sau in faza de crestere a bioritmului, iar cele mai scazute - cand aceste cicluri ale
bioritmurilor sunt in scadere.

4. In cazul in care competitia se desfisoara in faza de declin a ritmurilor biologice,

sportivul trebuie sa tind cont de acest fapt si sd-si distribuie Tn mod rezonabil fortele atat in
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perioada de antrenament, cat si in perioada de competitie, intrucat performanta se va desfasura la
limita capacitatile fizice ale corpului datorita calitatilor volitive ale sportivului.

5. Pentru sportivii cu cronotipul ,,ciocérlie” timpul optim pentru efectuarea efortului
maximal, cand acesta este distribuit de 2-3 ori pe zi, este intre orele 10:00-13:00, pentru cei cu
cronotipul ,,bufnita” - intre orele 17:00-19:00.

6. Perioada de crestere a 2-3 cicluri individuale de bioritm este cel potrivit moment pentru
tenismene pentru indeplinirea sarcinilor propuse in timpul antrenamentelor intensive sau in
timpul activitatii competitionale.

7. Procesul invatarii se esaloneaza pe mai mulfi ani, constituind o activitate indelungata.
Volumul insusirii deprinderilor si cunosiintelor se intinde pe perioade mai mari (6 -8 ani),
ulterior in functie de progrese si diferentierile dintre sportivi, planificarea pregatirii acestora se
individualizeaza.

8. Cunoasterea de catre antrenori a particularitatilor metodice si a functionalitatii psihice
in procesul de pregatire si competitie in tenisul de selectie a tenismenelor va asigura optimizarea
procesului de antrenament si obtinerea unor performante superioare.

9. Pentru optimizarea procesului de antrenament si cresterea performantelor sportive
antrenorii trebuie sd tind cont de bioritmurile zilnice si cronotipul fiecareia dintre sportive,
gestionand astfel potentialul acestora si eliminand supraoboseala in zilele critice, in care scade

eficienta si productivitatea rezultatelor.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A INFLUENTEI RITMURILOR
BIOLOGICE IN PREGATIREA SPORTIVA A TENISMENELOR DE 11-13 ANI

3.1. Argumentarea experimentala a eficientei PPAS

In tenis, ca si in oricare alti proba sportiva, pregatirea 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 rezistenta necesita a fi dezvoltate incepand cu varsta junioratului [53, 60, 131, 133].

Alte abilitati motrice pot fi si ele dezvoltate cu succes la aceasta varsta, iar ca indicatori
de performanta se folosesc standardele cercetarile specialistilor din domeniu din tara si de peste
hotare [135, 141, 147, 150, 161, 162, 163].

Varsta de 11-13 ani este o perioadd favorabild pentru dezvoltarea mai multor calitati
motrice si, in viziunea specialistilor de profil, din punctul de vedere fiziologic, dar si psihologic
se integreaza perfect in perioada de referintd. De asemenea, la varsta respectiva este absolut
necesar sa fie pusd baza tehnicii jocului, in care deprinderile motrice usor se schimba in priceperi
motrice, acestea reprezentand niste miscari mult mai sigure si stabile. Cei mai multi specialisti
vorbind despre varsta aceasta 0 spun cu sigurantd ca exista doi factorii care stau la baza
antrenamentului sportiv: pregatirea motrice si pregatirea psihologicad. Nu trebuie omisd nici
pregatirea tennica, tactica, cea teoretica si pregétirea prin joc, care de fapt sunt obligatorii la toate
etapele de pregatire [6, 27, 53, 63, 88, 110, 116, 141, 148, 161, 183, 185].

Pentru aprecierea nivelului pregatirii motrice a tenismenelor junioare in perioada
desfasurarii experimentului pedagogic s-a analizat modificarea mai multor parametri a probelor
de control la inceputul si la sfarsitul experimentului atit in grupa experimentala, cat si in cea
martor.

Pentru inceputul s-a cerut avizul medicului din care sa rezulte ca fiecare copil este apt
pentru practicarea antrenamentelor, s-a facut si o testare initiald din punct de vedere al
dezvoltarii calitatilor motrice, aceeasi testare repetandu-se si la sfarsitul experimentului, in luna
martie 2023.

Testarea a cuprins urmatoarele probe de control:

e abdomene;
e alergare 30 m;
e sdritura in lungime de pe loc;

e alergare de rezistenta pe distanta de 600 m;
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e aruncarea mingii medicinale;
e alergare cu pas adaugat;
e evantaiul.

Testarea se bazeaza pe standardele nationale de pregatire 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
sportivilor de inalta calificare [116, 133, 135, 147, 148, 161, 179, 180].

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. Pentru desfasurarea experimentului pedagogic la testarea initiala era nevoie
sa demonstram ca grupele sunt omogene atat numeric, cat si din punctul de vedere al rezultatelor
obtinute la indicatorii motrici (Tabelul 3.1. si Figura 3.1.).

Tabelul 3.1. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei

martor si experiment (testare initiala, n=12)

Nr Grupa Grl_Jpa
crif. Probe de control martor | experiment t P
T X+m | T.I.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
B Alergare de
400 | 34245 346,25 vitezd 30 m
300 2’:18, I 252, B Saritura in
200 138, i lungime de
L g?lé?gare de
& 6,7 3'816'7318 0,407,09 rezistenta 60
vy 297678 514 Qm ,
Testare Testare runcarea
initiald finala mingii

medicinale

Fig. 3.1. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei martor

si experiment (testare initiala, n=12)
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Ca si celelalte calitati motrice viteza este o calitate transmisd, in cele mai multe cazuri,
genetic, dar ea poate fi si trebuie dezvoltata, mai ales la nivel de juniori. Aceasta calitate, desi
poate fi imbunatatita, se face in limite destul de restranse.

Daca analizam rezultatele inregistrate la proba alergarii de viteza, observam o egalitate
clara a acestora in ambele grupe la testarea initiala, grupa martor inregistrand o medie de 6,76
secunde, iar grupa experimentald — 6,78 secunde si aceasta ne demonstreaza ca 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 diferentd semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

Datele testarii initiale la proba ,,Saritura in lungime” ne arata ca ambele grupe au
demonstrat valori aproximativ egale, inregistrand medii de 138,60 cm in grupa martor si 141,60
cm in 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 aratd ca la testarea initiala ambele grupe participante la experiment au inregistrat o medie
foarte apropiata. Astfel, grupa martor a avut 0 medie de 18,80 ridicari de trunchi, iar grupa
experiment — 20,40 repetari. Calculele au demonstrat ca intre cele doud rezultate nu exista o
diferenta importantd din punct de vedere statistic (P>0,05), fapt ce demonstreaza ca la acest
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 si 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 initiala s-a petrecut dupa 45 de zile de la inceperea experimentului, dupa ce au
fost puse in aplicare toate complexele de exercitii (in afara de cele pentru serviciul de sus,
acestea utilizandu-se 1n luna octombrie).

In luna martie a anului 2023 am petrecut si testarea finald a calitatilor motrice a
subiectilor cupringi in cercetare, chiar daca nu S-a lucrat specific pentru dezvoltarea acestor

calitati (Tabelul 3.2. si Figura 3.2.).
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Tabelul 3.2. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei

martor (testare initiala si finala, n=06)

NI, Grupa Grupa
erit. Probe de control martor martor t P
T.I. X+tm | T.F. 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 adiugat (s) 4,97 5,92 0,90 | >0,05
7 Evantaiul (s) 16,79 18,90 0,60 | >0,05
st ® Alergare de viteza 30 m
350 342,45 2838 H Saritura in lungime
300 ¥ de pe loc .
Alergare de rezistenta 600
250 243 m
200 Aruncarea mingii
) 14 medicinale
150 + ® Abdomene
100 +
50 | ’ % 60 21,7 189 B Alergare cu pas adaugat
0 = £9H—66 592—" Evantaiul
Testare initiald Testare finald

Fig. 3.2. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei martor

(testare initiala si finala, n=6)

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

Mai jos avem reprezentate rezultatele probelor de control a subiectilor cercetati din grupa

experiment la testarea initiala si testarea finala (Tabelul 3.3. si Figura 3.3.).
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Tabelul 3.3. Analiza comparativa a nivelului de pregatire motrice a subiectilor grupei

experiment (testare initiala si finala, n=6)

NI Grl_Jpa Grl_Jpa
orit. Probe de control experiment | experiment t P
T.1. X£tm 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) 346,25 359,20 466 [<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

B Alergare de viteza
400 34625 38920 -
1 - m Saritura in lungime
300 259 : de pe loc
y F Alergare de reziste
200 441 152,2 na600m
100 - 00 40 Aruncarea mingii
678 1| | 17,09 22,598 98 medicinale
0 ¥ B14 6! ®gg.~ W Abdomene

Testare Testare = Alergare cu pas
initiala finala adaugat

Fig. 3.3. Analiza comparativi a nivelului de pregitire motrice a subiectilor grupei

experiment (testare initiala si finala, n=6)

Grupa experimentala, dupa ce a parcurs programul bazat pe dezvoltarea capacitatilor
coordinative, a inregistrat cresteri semnificative a valorilor fatd de valorile initiale. Spre
exemplu, capacitatea de viteza testata prin alergarea de 30m s-a imbunatatit la testarea initiala
comparativ cu datele de la testarea finalda cu 0,11 secunde, ceea ce reprezintd o crestere
semnificativa de aproximativ 5% (P<0,01). In opinia noastra, aceasta se datoreazi aplicarii
mijloacelor de dezvoltare a capacitatilor coordinative, fapt ce a condus la Tmbunatatirea atat a
coordonarii intermusculare, cat si a celei intramusculare, lucru care influenteaza substantial
frecventa miscarilor, factorul 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 reprezinta o crestere de 11%
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(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 1inregistrate ale grupelor martor si experiment la finalul
experimentului, putem mentiona ca la indicatorul de vitezd 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 fatd de grupa experimentala,
respectiv 16,7 cm, ceea ce reprezintd 9% (P< 0,05). La indicatorul de rezistentd s-au inregistrat
diferente semnificative de crestere a indicilor grupei experimentald fatd de grupa martor,
respectiv de 4 sec, ceea ce reprezinta 5% de crestere (P<0,05 (Tabelul 3.4. si Figura 3.4.). Chiar
daca la prima vedere diferenta dintre rezultatele ambelor grupe la finalul experimentului nu este
una considerabild, calculele au demonstrat o diferenta semnificativa din punct de vedere statistic
(P<0,05).

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a nivelului pregitirii motrice a subiectilor grupelor

martor si experiment (testare finala, n=12)

Nr Grupa Grupa
cri t Probe de control martor |experiment| t P
' T.F.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
® Alergare de viteza 30 m
400
B Saritura in lungime
de pe loc
300 1 Alergare de rezistenta 600
m
200 ® Aruncarea mingii
1479 medicinale
100 = Abdomene
,6’6 Alergare cu pas adaugat
0 597 T 6,69 ;
Grupa martor T.F.  Grupa experiment Evantaiul
T.F.

Fig. 3.4. Analiza comparativa a nivelului pregitirii motrice a subiectilor grupelor martor si

experiment (testare finala, n=12)
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Analizadnd rezultatele testelor pentru aprecierea nivelului de pregatire motrice a
sportivelor participante la experiment observam clar o tendinta de imbunatatire a acestora, fapt
care ne demonstreaza eficienta implementarii programului experimental §i 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.

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.

3.2. Studiul ritmurilor biologice a sportivelor de 11-13 ani in cadrul activitaitii
competitionale

Analizand rezultatele activitatii competitionale a campioanei nationale A. S., se poate
observa ca pentru prima data ea a demonstrat un rezultat inalt la Campionatul National din anul
2021. La momentul respectiv ea avea 9 ani. Pornind de aici, se urmareste o periodicitate de trei
ani a dinamicii modificarilor rezultatelor performantelor la competitii.

In Tabelul 3.5. sunt reflectate rezultatele performantelor la competitiile nationale si cele
internationale ale tenismenei.

Tabelul 3.5. Performanta rezultatelor la campionatele si turneele nationale si

internationale a tenismenei A. S. (a.n. 24.10.2011)

Anul eveniDn?:?]tului Locul desfasurarii Rezultat
2021 16 octombrie Tecuci, Roméania 3
2021 4 decembrie Tomesti, Romania 2
2022 29 ianuarie lasi, Romania 3
2022 16 aprilie Vadul lui Voda, R.Moldova 3
2022 23 aprilie Tecuci, Romania 2
2022 1 iunie Chisinau, R.Moldova 1
2022 12 iunie Chisinau, R.Moldova 1
2022 23 iulie Chisindu, R.Moldova 1
2022 24 septembrie lasi, Roméania 3
2022 19 noiembrie Tecuci, Roménia 3
2022 17 decembrie Tomesti, Romania 2
2023 25 februarie Tecuci, Romania 3
2023 11 martie Tomesti, Romania 2
2023 13 mai Tecuci, Romania 2
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Desi locul de desfasurare a competitiilor s-a schimbat, nu s-au modificat fusurile orare.
Aceste modificari ar avea si caracter de complicatie in procesul de pregatire si performanta la
concursuri. O analiza a rezultatelor din anul 2021 arata o crestere lina, in timp ce in ultimii ani s-
a inregistrat o stabilizare a rezultatelor sportive. In ciuda schimbarii bioritmurilor, sportiva se
pregiteste cu competentd pentru aceste competitii si demonstreaza un nivel inalt de pregitire. in
tabel sunt reprezentate rezultatele performantelor la turneele internationale, indicand ciclicitatea
performantelor. Cel mai inalt rezultat a fost obtinut in anul 2022 la Campionatul National al
Moldovei. In acest moment, acest rezultat este prezentat ca un record personal al tenismenei.

Mai jos sunt afisate Tabelul 3.6. si Figura 3.5. cu reprezentarea bioritmurilor sportivei la
data de 16.10.2021 (turneul din or. Tecuci, Romania).

Tabelul 3.6. Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. la data de 16.10. 2021

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data .. . )
fizic emotional intelectual
16.10.2021 13,62% 90,1% 28,17%

100

80 ® ritmul fizic

60 .
H ritmul

40 emotional
® ritmul

20 -

intelectual

Fig. 3.5. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 16.10.2021

La data de 16.10.2021 tenismena doar la bioritmul emotional inregistra valori apropiate
de maximum respectiv 90,1%, fapt ce ne demonstraza, ca rezultatul obtinut (locul 3) practic se
datoreaza acestuia in ziua respectiva, pe cand biorimurile emotional si cel intelectual aveau
valori pozitive, dar destul de joase.

A urmat turneul din Tomesti din 4 decembrie 2021, rezultatele fiind reprezentate in
Tabelul 3.7.

Tabelul 3.7. Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. la data de 04.12.2021

Data Bioritmul fizic B'on.thI Bioritmulintelectual
emotional
04.12.2021 -63,11% -43,39% -37,17%
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emotional
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intelectual

Fig. 3.6. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 04.12.2021

In ziua finala a competitiilor tenismena avea procentajul negativ al bioritmurilor fizic si
emotional: cel fizic — 63,11% si cel emotional respectiv -43,39% ori aceasta ne demonstreaza ca
ea a reusit sa valorifice fortele proprii si sa devina finalistd in competitia data, ocupand locul 1l si
datorita ritmurilor biologice negative, totusi sportiva a depus efort suplimentar pentru obtinerea
acestui rezultat inalt (Figura 3.6.).

Din Tabelul 3.8. si Figura 3.7., care reflecta datele bioritmurilor din ziua turneului
petrecut in lasi, reiese ca bioritmurile emotional si cel intelectual sunt ridicate, iar cel fizic este
scazut, sportiva insa a castigat acest turneu datoritd valarilor mari ale biorimurilor mentionate.
Activitatea competitionala este strans legatd de performantele sportive. Acest lucru necesitd un
studiu amanuntit al continutului activitatii competitionale, identificarea factorilor care determina
obtinerea unor rezultate sportive Inalte.

Tabelul 3.8. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 29.01.2022

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data - . .
fizic emotional intelectual
29.01.2022 26.98 % -43.39 % -75.57%
%
v 26,98
4 /.
0 ® ritmul fizic

¥ ritmul emotional

® ritmul intelectual

S

-75,57

Fig. 3.7. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 29.01.2022
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Din cele expuse anterior concluzionam ca activitatea ritmurilor biologice in mod direct
influenteaza rezultatul obtinut de catre sportiv in cadrul competitional, iar din Tabelul 3.9.
observam ca tenismena noastra cu valori pozitive doar a ritmului fizic a reusit sa obtina locul 3,
desi ritmurile biologice negative (emotional si cel intelectual) s-au manifestat spre finalul
competitiei.

Tabelul 3.9. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 16.04.2022

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
16.04.2022 63,11% -90,1% -18,93%
63,11
o ritmul fizic
50
ritmul
0 emotional
18,93
-50
-100 -90;1

Fig. 3.8. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 16.04.2022

S-a dovedit ca bioritmurile afecteazd in mod direct toate functiile umane, provocand
diverse stari emotionale: in unele zile se noteaza depresie, tacere, lene, iar in alte zile - veselie,
eficientd crescutd, optimism etc. In Figura 3.8. observam ci ritmul corespondent emotiilor este
destul de scazut, insa cel fizic are valori pozitive peste 50%, fapt ce a contribuit la ocuparea
locului 3.

In cazul cand doua dintre cele trei ritmuri biologice sunt negative, iar cel intelectual
inregistreaza valori aproape maximale, de asemenea se pot obtine rezultate considerabile,
sportiva la turneul international ocupand locul 2 (Tabelul 3.10. si Figura 3.9.).

Tabelul 3.10. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 23.04.2022

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
23.04.2022 -94,23% -43,39% 90,96 %
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Fig. 3.9. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 23.04.2022

Analizand datele din Tabelul 3.11. si Figura 3.10. observam ca sportiva in ziua
competitiei a inregistrat la toate ritmurile biologice valori pozitive (peste 50%), ocupand locul I,
ritmul emotional fiind la limita de sus, deci sportiva a castigat competitia axandu-se pe pregatirea
fizica, intelectuala si emotionala.

Tabelul 3.11. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 01.06.2022

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data .. . .
fizic emotional intelectual
01.06.2022 63,11% 90,1% 75,57%

= ritmul fizic
¥ ritmul emotional

“ ritmul intelectual

Fig. 3.10. Reprezentarea grafici a ritmurilor biologice 1a data de 01.06.2022

Paradoxal, dar avand ritmurile biologice cu valori foarte joase, sportiva a obtinut victorie
la Campionatul National la varsta de 11 ani. La aceasta competitie tenismena a ocupat locul 1,
dar observam ca ritmuri biologice cu rezultate similare sau apropiate au fost inregistrate si in

anul precedent (Tabelul 3.12. si Figura 3.11.).
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Tabelul 3.12. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 12.06.2022

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data - . .
fizic emotional intelectual
12.06.2022 -73,08% -97,49% -94,5%

Fig. 3.11. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 12.06.2022

Urmarind datele urmatoare (Tabelul 3.13. si Figura 3.12.), observam ca ritmurile
biologice ale sportivei in ziua competitiilor desfasurate in or. Chisindu inregistrau valori pozitive
la ritmurile fizic si emotional, ea ocupand locul III. Probabil, ritmul intelectual scazut in ziua
concursului a influentat rezultatul final.

Tabelul 3.13. Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. la data de 24.09.2022

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
24.09.2022 63.11% 43.39% -81.46%
yars
100 -
50 - = ritmul fizic

¥ ritmul emotional

0 / = ritmul intelectual
50 - 43,39

-81,46

-100

Fig. 3.12. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 24.09.2022
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In cadrul competitiei din or. Tecuci, Romania, tenismena avand bioritmul fizic pozitiv cu
valori de 51,96% si celelalte bioritmuri cu valori scazute, a reusit sa se plaseze pe locul I1l. Un
rol important in aceastd competitie 1-a avut si influenta pozitiva a parintilor care au stiut sa

actioneze corect, fiind specialisti de profil (Tabelul 3.14. si Figura 3.13.).
Tabelul 3.14. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 25.02.2023

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
25.02.2023 51,96% -43.39% -9.51%
100 V 51,96
50 r_it_mul
l fizic
0 1
V '_9’51 I‘Itml.f|
emotional
-50 -43,39 ¥

Fig. 3.13. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 25.02.2023

A urmat un nou turneu desfasurat in or. Tomesti, Romania, la care sportiva a devenit

1arasi finalistd, cu locul II in clasament, avand ritmul biologic emotional pozitiv si valorile altor

bioritmuri negative (Tabelul 3.15. si Figura 3.14.).
Tabelul 3.15. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 11.03.2023

Data Bioritmul fizic SO (et
emotional intelectual
11.03.2023 -84,23% 43,39% -37,17%

100 43,39

ritmul
0 l fizic
37,17
-100 -84,23

Fig. 3.14. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 11.03.2023
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In cadrul urmatorului turneu din or. Tecuci sportiva s-a clasat pe locul 2, ritmul emotional
si cel intelectual inregistrand valori negative de peste 80%, bioritmul fizic fiind pozitiv (Tabelul
3.16. si Figura 3.15.).

Tabelul 3.16. Ritmurile biologice ale ale tenismenei A. S. la data de 13.05.2023

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
13.05.2023 39,84% -90,1% -81,46%
= ritmul fizic
= ritmul
emotional
ritmul
intelectual
-90,1 -81,46
-100

Fig. 3.15. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 13.05.2023

Concluzii:

1.Analzand studiul individual al sportivei putem mentiona faptul ca selectarea
competitiilor este de dorit sa se faca reiesind din zilele cand ritmurile biologice ale acesteia sunt
pozitive si in ascendenta.

2.Planificarea concursurilor se va face nu la inceputul lunii calendaristice, dar de dorit in

a doua jumatate a acesteia, sportiva avand cronotipul ,,bufnita”.

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

In lucrarile sale autorii de specialitate [63, 88, 89, 116, 148, 162, 178, 185] accentucaza
ca tenisul de astazi are caracteristica principald impusa de dinamismul etapelor competitionale,
datorita pregatirii fizice aproape perfecte a jucatorilor de tenis, armonizatda cu caracteristicile
individuale ale acestora. Majoritatea tenismenilor de elitd prezinta o pregatire fizica
exceptionald. In dependentd de suprafetele folosite tenisul poate fi foarte diferit ca si joc. Pe

terenurile de zgura ritmul si intensitatea sunt mai reduse, iar pe suprafetele rapide (iarba, green-
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set, mochetd, ciment) acestea sunt foarte Tnalte si impun jucatorilor o vitezd mai mare de joc si o
deplasare mai rapidi. In dependentd de capacititile adversarului si de dorinta acestuia de a
castiga unele meciuri pot avea durata de la o ord si pand la 4-5 ore, variaza si conditiile
climaterice in care se desfdsoara jocul, temperatura aerului poate varia de la 7-8 grade pana la
peste 40, jocurile pot fi desfasurate afard sau in sald, toate acestea necesitd o pregaitire fizica
foarte inaltd. 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.

O analiza a activitatii competitionale a jucatorilor de tenis de inalta calificare [27, 53, 60,
61, 133, 148, 160, 173, 180] 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.

Conform literaturii de specialitate [133, 148, 160, 173, 180] tenismenii cu cel mai inalt
nivel de performantd participa la 10-20 de competitii pe parcursul unui ciclu anual. Totodata,
restul competitiilor sunt folosite ca mijloc de antrenament impreuna cu mijloace pregatitoare
generale si specifice. Participarea la aceste turnee ii ajuta pe tenismeni sa-si imbunatateasca toate
tipurile de pregatire, la acumularea experientei competitionale, care va fi implementata in cadrul
viitoarelor turneele de rang superior.

Activitatea competitionala activa a jucatorilor de tenis juniori incepe la varsta de 11-12
ani. Ei, de regula, participa la 12-15 turnee pe an. Prin urmare, succesul activitatii competitionale
depinde intr-o masura mai mare de construirea procesului de pregatire.

In multe institutii specializate si in cluburile sportive din R. Moldova in perioada toamna-
iarnd jucdtorii 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 activitatii de joc a jucdtorilor de tenis atunci cand se deplaseaza
pe terenuri cu suprafata diferita [147, 161, 162,].

In acest sens, problema optimizirii procesului de pregitire este relevanti pentru cresterea
eficacitatii activitatii competitionale la trecerea de la o suprafata la alta, pentru a carei solutie
este necesara identificarea caracteristicilor activitatii competitionale a jucatorilor juniori cand

jocurile de petrec pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire, dar si din studiile anterioare am ajuns
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la concluzia cd este util sd verificdm si sd coreldm aceste rezultate si informatii cu influenta
ritmurilor biologice asupra activitatii sportivilor. Identificarea caracteristicilor specifice
activitatii competitionale si influenta ritmurilor biologice va contribui la 0 construire si corectare
mai eficace a procesului de antrenament, in functie de performanta pe un anumit tip de suprafata.

Evaluarea activitatii competitionale a fost efectuata de 2 ori pe parcursul anului:

- octombrie 2021 - aprilie 2022 — terenuri cu acoperire rapida (hard);

- mai - septembrie 2022 — terenuri cu acoperire lenta (soft).

In procesul de pregitire al tenismenilor tehnica reprezinta unul dintre mijloacele de
manifestare a capacitatilor jucatorului si de realizare a fazelor de joc. Ea ar trebui sa fie in
concordanta si cu calitatile motrice si psihice, indeplinind cerintele jocului modern si formele de
manifestare ale acestora si este influentata de clasamentul jucatorului, de conditiile de joc, de
calitatea rachetelor si a mingilor. Studiile intreprinse in contextul temei cercetate de noi permit sa
mentionam ca tehnica are un aspect pozitiv atunci cand se respectd aprecierea corecta si rapida a
directiei din care vine mingea, pregatirea loviturii trebuie sa fie efectuata din timp, precum si
accelerarea loviturii, iar lovirea mingii trebuie sa includa factorii de eficienta si bineinteles, nu
trebuie omisd plasarea corectd a centrului de greutate, pozitionarea optimd a picioarelor,
trunchiului si bratelor, a ochilor pentru urmarirea mingii [24, 113, 158, 164, 166].

In prezent acesti indicatori sunt utilizati pentru o evaluare generali a activitatii
competitionale in jocul de tenis: timpul total al meciului, timpul de meci ,,curat”, numarul de
meciuri jucate, durata medie a jocului, precum si suma actiunilor tehnice (suma loviturilor intr-
un set, suma loviturilor al intregului joc, ritmul jocului, densitatea motorie a meciului) [6, 38, 53,
116].

Jocul de tenis constd dintr-un ansamblu de procedee tehnice si actiuni tactice, care se
realizeaza pe o gama larga de deplasari specifice, in concordanta cu regulile si principiile jocului.
Factorii determinanti ai continutului jocului de tenis sunt: calitatea suprafetei de joc, conditiile
climaterice, nivelul de pregatire si participare la joc al sportivului, continutul fazelor de joc in
atac si aparare, calitatea procedeelor tehnice, miza, forma spotiva, starea psihologica, nivelul
pregétirii fizice si psihice. Jocul competitional de tenis reprezintd o disputd intre nivelul de
insusire al elementelor tehnice si al procedeelor tehnice pe fundalul solicitarii calitatilor motrice
si psihologice. Factorul psihologic este foarte important deoarece situatiile din teren se schimba
frecvent pe parcursul jocului.

In baza studiului literaturii stiintifice si metodologice am elaborat un complex de evaluare
ai indicatorilor specifici activitatii competitionale. Potrivit expertilor, urmatoarele caracteristici

sunt cele mai informative: procentul de lovire al serviciului, numarul de seturi jucate, numarul de
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erori duble la servire, erori fortate si erori nefortate, primirea serviciului executat de catre
adversar, iesire activa la fileu cu castigarea punctului.

Potrivit expertilor [133, 135, 141], 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 [147, 148, 161,
163]. In plus, a fost relevati 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 zgura, 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 arata ca
cei mai informativi indicatori pentru evaluarea eficacitatii activitatii competitionale in tenis sunt
indicatorii care caracterizeaza actiunile tehnice si tactice ale sportivilor.

Acestia subliniaza 1n lucrarile sale, ca tenisul actual are caracteristica principald data de
dinamismul fazelor de joc, de pregatirea fizica inalta a tenismenilor, care completeaza tehnica si
tactica invatate si dezvoltate, adaptate la particularititile individuale ale sportivilor.
Performantele obtinute de majoritatea sportivilor de elita scot in evidenta partea de pregatire
atletica superioara a lor. La varsta subiectilor din lucrarea de fata, in pregatirea fizica ponderea
dintre cea specificd si cea generala este egala. Daca pana acum, cea generala, care reprezenta
baza pregatirii fizice specifice, era mai des intdlnitd In antrenamente, acum cea specifica,
realizata si adaptatd jocului de tenis, ocupd mai mult timp in procesul de pregatire. Tenisul are
caracteristica de a fi foarte diferit ca joc, In functie de suprafetele folosite. Pe zgura, ritmul si
intensitatea pot fi reduse, pe cand, pe suprafetele rapide (green-set, ciment, mocheta, iarba)
acestea sunt foarte ridicate si impun jucatorilor o vitezd mai mare de joc si o deplasare mai
rapidd. Durata unor meciuri diferd, de la o ora, pana la 3-4 ore, temperatura la care se desfasoara
jocul poate varia de la 7-8 grade pana la peste 40, se poate juca afara sau in sala, toate acestea
duc la o pregatire fizica foarte complexa. De aceea, pregdatirea fizica a tenismenilor cuprinde
toate calitdtile motrice de baza, viteza, indemanare, fortd si rezistentd, in toate formele lor de
manifestare, dar si combinatiile acestora, ceea ce o face sa foloseascd mai multe elemente si sa

asocieze tot ceea ce este util pentru o bund dezvoltare atletica a sportivilor.
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In cercetarea noastra am evaluat activitatea competitionald a tenismenelor junioare atunci
cand joacd pe terenuri cu diferite tipuri de acoperire, intervalul de timp dintre starturi fiind de
doua saptamani.

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
semnificativa ca cea a unor sportivi calificati. Acest lucru se datoreaza, probabil, faptului ca
concurentii de-a lungul anului au fost mereu aceiasi (Tabelul 3.17.).

Tabelul 3.17. Evaluarea generala 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 + 6)

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 20,7+5,61 31,5411,53*% | 31,3+11,45%
AIIEICLICE 16,6=1,08 16,3£1,32 18,643,09% 19,243, 14*
jocuri (nr)
SUGR SUULIAIG || e oy 15,4+2,83 18,4+5,3%1 17,5£5,21%
intr-un joc (nr)
Suma curselor
(numarul de 237,3+42,63 | 252,5435,67 281,44+29,55%* 281,5+30,49*
lovituri)
Distanta
parcursa intr-un | 978,8+74,99 968,7+83,50 | 1675,8+439,6* | 1676,7+439,7*
meci (m)
Volumul
actiunilor 198,3+23,89 194,7+23,53 169,3+21,46%* 169,24+21,57*
(batai/ora)
Tempou (bpm) 23,7+1,23 23,5+1,35 17,4£2,79% 18+2,67*
LGS 2483+560 | 26,865,601 | 33,68+6,12% | 333+62%
motorie (%)

Nota: * - diferentele sunt semnificative statistic la p<0,05 intre indicatori atunci cand se joaca pe
terenuri cu diferite tipuri de acoperire
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Dupa cum au aratat rezultatele studiului (Tabelul 3.18.) eficienta performantei actiunilor
tehnice si tactice a jucatoarelor junioare pe perioada competitiilor pe o suprafata dura din sezonul
toamna-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
cei mai importanti ai nivelului de rezistenta viteza-putere, procentul de erori fortate si nefortate a
scazut usor, adica tenismenele au inceput sa greseasca 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 inrautatit cu
doar 10%. Aceasta inseamna ca tenismenele au acelasi model al jocului, folosind doar lovituri de
recuperare in timp ce se afla in spatele terenului.

Tabelul 3.18. 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
PUREEMEEIHEE | o oo o5 19.4+798 | 156£3.80% | 23,6:9.46*
Serviciu
S axs 3,4+0,53 3,140,94 2,4+0,67* 3,041,20%
terenului
Dubld gresealdla | ) o) 57 | 1082023 | 1272270% | 105:231%
Serviciu
Erori fortate 37,4+7,50 35,346,81 402+3,73*% | 27,24524%
Erori nefortate 33,54+5,19 31,546,08 38,3+1,75% | 27,1%5,19%
Punct castigatdin | 5, 5 2,3+1,03 1,6+0,67* 3,240,99*
serviciul ,,ace
Iesire activa la
fileu cu castigarea 2,240,88 1,8+0,99 1,4+0,53* 2,5+0,84*
punctului

O atentie deosebitd, in opinia noastrd, ar trebui acordata evaludrii indicatorilor speciali ai
activitatii competitionale la schimbarea tipului de suprafata 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 modifica semnificativ.
Procentul de lovire al serviciului este redus semnificativ statistic (21,5%), atentia sportivelor si
reactia la atacul adversarului sunt reduse, ceea ce reflectd 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 obtinuta de

tenismenele junioare pe o suprafata soft cu 20% mai rar decat pe cea hard.
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Se poate presupune ca o scadere semnificativa a eficacitdtii activititii competitionale in
timpul tranzitiei de la acoperirea hard la acoperirea soft este asociatd cu un nivel insuficient de
conditie fizica a junioarelor. Terenurile cu suprafatd soft impun solicitari sporite asupra
abilitatilor de coordonare ale tenismenelor si, mai ales, asupra dezvoltarii calitatilor viteza-forta
si a capacitatii de a mentine un ritm inalt al jocului pe tot parcursul meciului.

Vara, cand sesiunile de antrenament se desfasoara pe terenuri cu suprafata soft, nivelul de
conditie fizica a tenismenelor junioare creste semnificativ, ceea ce, la randul sau, face posibila
cresterea eficientei activitatii competitionale. Acest lucru se datoreaza faptului ca pe terenurile cu
acoperire soft sportivele sunt fortate sa alerge pe distante lungi in timpul unei sesiuni de
antrenament. Ca urmare, pana la sfarsitul perioadei primavara-vard, 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
efectuatda a confirmat ipoteza cd pe terenuri cu suprafatd moale eficienta activitatii
competitionale este interconectatd cu nivelul de dezvoltare al calitatilor viteza-rezistenta. 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:

1.In urma cercetirilor noastre s-a observat o modificare a indicatorilor tehnici si tactici ai
activitatii competitionale a tenismenelor junioare care s-a manifestat in timpul jocului pe terenuri
cu diferite tipuri de acoperire.

2.Este fundamentalda necesitatea alegerii complexelor de exercitii pentru pregatirea
tenismenelor junioare in functie de tipul de acoperire al terenurilor pe care se vor desfasura
urmatoarele turnee.

3.Se recomanda ca atunci cand sunt efectuate pregatirile pentru competitiile desfasurate

pe terenuri soft sa se acorde o atentie deosebita dezvoltarii capacitatilor de forta—viteza.

3.4. Cercetarea ritmurilor biologice a sportivilor de performantd in cadrul activitatii
competitionale (tenis de camp)

O analiza a pregatirii sportivilor de inaltd calificare arata ca intr-un ciclu de patru ani
indicatorii cantitativi si calitativi ai calendarului pot varia semnificativ chiar si intr-o proba de
sport. Acest lucru se datoreazd anumitor sarcini strategice, in special pentru sportivii veterani

care planifica cicluri anuale separate cu scaderea sarcinilor de antrenament si competitie, precum
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si a tacticii de pregatire a sportivilor pentru cele mai importante competitii de patru ani prin
reducerea sau cresterea starturilor in macrocicluri [41, 49, 51, 52, 109].

Analiza calendarelor individuale ale competitiilor din sporturile olimpice ne permite sa
impartim toate disciplinele in trei grupuri mari:

| grup - disciplinele cu un numar mic de competitii in ciclul anual de la 5 la 10. Acestea
sunt mersul pe jos, alergarea la maraton, all-around, haltere, box, toate tipurile de lupte,
gimnastica, patinaj artistic, sporturi ecvestre, scufundari etc. Numarul de zile ocupate de
competitii de la 7 la 30. Calendarul individual are un caracter local in aceste probe sportive.

Al 1l-lea grup - disciplinele cu un numar mediu de competitii in ciclul anual de la 11 la
25. Acestea sunt inotul, canotajul, patinajul, biatlonul, alergarea, sariturile, aruncarile, scrima,
inotul sincronizat, toate tipurile de tir, bobul s.a. Numarul de zile de competitie aglomerate este
de la 20 la 55. La aceste evenimente, calendarul individual are o structurd mixta: la unele etape
este periodic, la altele este permanent.

Al Ill-lea grup - disciplinele cu un numar mare de starturi in ciclul anual de la 60 la 150.
Acestea sunt ciclismul, schiul si toate jocurile sportive. Numarul de zile ocupate de competitii
este de la 40 la 120. In aceste probe sportive calendarul are o structurd permanentd aproape
continua.

Astfel, urmatorii parametri principali caracterizeaza sistemul individual de concursuri:
numarul total de concursuri si starturi in ciclul anual; periodicitatea competitiilor, intervalele
dintre starturi; tensiunea psihica si fizicd a competitiei, complexitatea sarcinilor rezolvate in
competitie [[Traronos B.H., 1997].

Aceastd abordare se aplica si antrenamentului sportiv. Contabilitatea continud a starii
sportivului in timpul sarcinilor fizice si competitive, precum si a altor tipuri de eforturi asupra
organismului este de mare importantd pentru mentinerea performantei si a sdnatatii sportivului
[78, 96].

In prezent se cunosc si se ofera mari oportunititi pentru formarea intensiva a domeniilor
stiintifice promitatoare in cronobiologie. Modelele dezvéluite sunt folosite pentru a pastra
sanatatea si performanta sportivilor.

Studiile pe termen lung in curs de desfasurare ale dinamicii realizarilor sportive a
sportivilor de inalta calificare au facut posibila determinarea tiparului biologic - ritmuri biologice
de doi ani la femei si cele de trei ani la barbati [97, 100, 111]. S-a observat ca performantele
cresc semnificativ la sportivi dupa doi ani 1n al treilea, iar la sportive dupa un an.

Cercetarile aflate in curs de desfasurare au avut ca scop analiza activitatii competitive a

sportivilor de performanta (tenis de camp), tindnd cont de ritmurile lor biologice.
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O analizd a surselor literare ne permite sd concluziondm cd oamenii de stiintd au
identificat o periodicitate in procesul pregatirii sportivilor de inaltd calificare. In acelasi timp,
cresteri semnificative ale rezultatelor la barbati apar in al treilea an, iar la femei se distinge o
periodicitate de doi ani.

Analizand rezultatele activitatii competitionale a campioanei nationale |. E. (Tabelele
3.19. si 3.20.) putem observa ca pentru prima datd ea a obtinut un rezultat semnificativ la
Campionatul national din anul 2018. La acel moment ea avea 19 ani. Pornind de aici, se
urmdreste o periodicitate de trei ani a dinamicii modificarilor rezultatelor performantelor la
competitii.

Tabelul 3.19. Rezultatele performantelor la campionatele Republicii Moldova obtinute
de tenismena I. E. (a.n. 16.07.2000)

Anul D I . LVOCUI, .. Rezultat
evenimentului desfasurarii

2018 03.06 Chisinau Locul 111

2019 10.06 Chisinau Locul Il

2020 25.05 Chisinau Locul Il

2021 14.06 Chisinau Locul |

2022 06.06 Chisinau Locul |

Datele prezentate in Tabelul 3.19. reflecta rezultatele performantelor sportivei la
campionatele nationale. Locul desfasurararii competitiei a ramas acelasi, deci nu s-au schimbat
nici fusurile orare. Aceste modificari ar avea si caracter de complicatie in procesul de pregatire si
performanta la concursuri. O analiza a rezultatelor obtinute in anul competitional 2018 ne arata o
crestere treptatd a reusitei in cadrul competitiilor, in timp ce in urmatorii ani s-a inregistrat o
stabilizare a rezultatelor sportive. In ciuda schimbarii bioritmurilor tenismena demonstreazi un
nivel Tnalt al rezultatelor, men{indndu-si si chiar imbunatafindu-si performantele proprii.

In Tabelul 3.20. sunt afisate rezultatele performantelor obtinute in cadrul turneelor
internationale cu indicarea ciclicitatii performantelor. Cel mai inalt rezultat s-a obtinut in anul
2021 la turneul international din Turcia. Acest rezultat este reprezentat ca un record personal al
sportivei. Am remarcat o dispozitie ridicatd a tenismenei noastre in timpul evoluarii la

competitiile respective.
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Tabelul 3.20. Rezultatele performantelor obtinute la campionatele si turneele

Mai jos sunt prezentate Tabelul 3.21. si Figura 3.16. cu reprezentarea bioritmurilor

internationale de tenismena I. E. (a.n. 16.07.2000)

Anul D 1z . L,OCUIV .. Rezultat
evenimentului desfasurarii
2019 20 mai Italia 3
2019 29 iulie Rusia 1
2019 23 septembrie Turcia 1
2020 27 ianuarie Ucraina 2
2020 16 martie Grecia 2
2020 25 mai Romania 3
2020 27 iulie Italia 2
2020 23 noiembrie Ucraina 1
2021 22 februarie Romania 2
2021 3 mai Turcia 1
2021 12 iulie Belorus 2
2021 13 septembrie Romaénia 1
2021 1 noiembrie Turcia 3

sportivei la data de 20.05.2019 (competitie desfasurata in Italia).

Tabelul 3.21. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 20.05.2019

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
20.05.2019 97.91% -97.49% -28.17%
97,91
100
50 ® ritmul fizic

¥ ritmul emotional

® ritmul intelectual

-100

-97,49

Fig. 3.16. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 20.05.2019

Sportiva in ziua desfasurarii competitiei inregistra valori apropiate de maximum - 97,91%
doar la bioritmul fizic, fapt ce ne demonstraza ca rezultatul obtinut in ziua respectiva (locul 3) in
mare parte se datoreazad acestuia, pe cand biorimurile emotional si cel intelectual aveau valori

negative.
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A urmat turneul din Rusia din 29 iulie 2019. Sportiva in ziua finala a competitiilor avea
procentajul submaximal al bioritmurilor fizic si cel emotional, cel fizic - 99,77% si, respectiv, cel
emotional - 97,49%, ori aceasta ne demonstreaza cd sportiva a reusit sa valorifice si sd castige
competitia datoritd si coincidentei ritmurilor biologice, dupa cum am mentionat submaximale,
mai putin datorita ritmului intelectual, ocupand locul I (Tabelul 3.22., Figura 3.17.).

Tabelul 3.22. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 29.07.2019

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data .. . .
fizic emotional intelectual
29.07.2019 99.77% 97.49% -86.6%0

100

50 / ritmul fizic
0
ritmul
-50 q
emotional
-100

Fig. 3.17. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 29.07.2019

Activitatea competitionald este strans legati de obtinerea rezultatele sportive. In acest
scop este nevoie de un studiu amplu al continutului activitatii competitionale si identificarea
factorilor care determind obtinerea unor performante sportive inalte. Din Tabelul 3.23. care ne
reprezinta participarea tenismenei la turneul din Turcia observam ca bioritmul emotional si cel
intelectual sunt ridicate, iar cel fizic este scdzut, sportiva insd a castigat acest turneu datorita
valorilor inalte ale biorimurilor mentionate.

Din cele expuse anterior reiese ca activitatea ritmurilor biologice in mod direct
influenteaza rezultatul obtinut de citre sportiv in cadrul competitional. In Figura 3.18. observim
ca sportiva, desi cu valori negative a ritmului fizic, a reusit sd se impuna in competitie datorita
ritmurilor pozitive (emotional - 97,49% si cel intelectual - 75,57%).

S-a dovedit ca bioritmurile au un impact direct asupra tuturor functiilor organismului si
pot provoca diverse stari emotionale. Unele zile sunt marcate de melanconie, tacere, lene, in timp

ce in alte zile omul manifesta vesele, imbunatatirea performantelor si optimism.
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Tabelul 3.23. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 23.09.2019

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
23.09.2019 -94.23% 97.49% 75.57%

97,49

100
o ritmul fizic
50
M ritmul emotional
0 ® ritmul intelectual
-50
-100

Fig. 3.18. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 23.09.2019

Studiul starii ritmurilor biologice ale organismului poate fi de ajutor pentru o viziune mai
detaliata a starii lor interne. Este nevoie sa remarcam faptul ca problemele asociate cu influenta
celor trei ritmuri biologice principale asupra reactiilor psihofiziologice ale unei persoane necesita
un studiu suplimentar.

In Tabelul 3.24. avem reprezentate ritmurile biologice ale sportivei la turneul desfasurat
in Ucraina.

Tabelul 3.24. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 27.01.2020

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
27.01.2020 88.79% -97.49% 90.96%
® ritmul fizic

¥ ritmul emotional

ritmul intelectual

Fig. 3.19. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 27.01.2020
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Datele din Figura 3.19. ne arata ca ritmul corespondent emotiilor este destul de scazut,
insa cel fizic si cel intelectual au valori sporite, fapt ce a contribuit la ocuparea locului II de catre
tenismena noastra.

In cazul cand doui din cele trei ritmuri biologice sunt negative, iar cel fizic inregistreaza
valori submaximale (Tabelul 3.25., Figura 3.20.), de asemenea este posibila obtinerea unor
rezultate considerabile, sportiva noastra ocupand locul II in cadrul turnelui international petrecut
in Grecia.

Tabelul 3.25. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 16.03.2020

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data .. . .
fizic emotional intelectual
16.03.2020 94.23% -22.25% -86.6%

100
® ritmul fizic

50

Hritmul emotional

O ritmul intelectual

/

Fig. 3.20. Reprezentarea grafici a ritmurilor biologice la data de 16.03.2020

-100 -86,6

La urmatoarele competitii care s-au petrecut in Romania, tenismena de 19 ani a
inregistrat urmatoarele valori ale ritmurilor biologice (Tabelul 3.26.). Din Figura 3.21. se observa
ca sportiva in ziua competitiei a inregistrat la bioritmul fizic valori sporite (81%), bioritmul
intelectual fiind la limita de jos, deci sportiva a castigat competitia doar axandu-se pe pregatirea
fizica, ocupand locul 1 la acest turneu.

Tabelul 3.26. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 25.05.2020

Data Bioritmul Bioritmul Bioritmul
fizic emotional intelectual
25.05.2020 81.7% 22.25% -97.18%
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100

i ..
5 ritmul fizic
¥ ritmul emotional
0 ritmul intelectual
-50
-100 -97,18

Fig. 3.21. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 25.05.2020

Participarea la turneul international desfasurat in Italia de asemenea a demonstrat inca o
datd ca rezultate Tnalte se pot inregistra si cu valori scazute ale ritmului intelectual, starea
emotionala fiind foarte importanta in corelatie cu pregatirea fizica a sportivilor (Tabelul 3.27. si
Figura 3.22.).

Tabelul 3.27. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 27.07.2020

Bioritmul Bioritmul Bioritmul
Data .. . .
fizic emotional intelectual
27.07.2020 51.96% 97.49% -94.5%
97,49
100 -
50 - ® ritmul fizic
¥ ritmul emotional
0 ritmul intelectual
-50 -
100 - -94,5

Fig. 3.22. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 27.07.2020

Urmatorul turneu la care a participat tenismena a avut loc in Ukraina si, desi valorile
ritmului emotional erau un pic mai scazute, cele ale ritmului fizic si al celui intelectual aproape
atingeau valori maximale, fapt care a influentat asupra rezultatului final, sportiva din nou

ocupand locul 1 in competitie (Tabelul 3.28. si Figura 3.23.).
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Tabelul 3.28. Ritmurile biologice ale tenismenei I. E. la data de 23.11.2020

Bioritmul Bioritmul Bioritmul

Data .. . .
fizic emotional intelectual
23.11.2020 99.77% -22.25% 94.5%
99,77
100 /
80
= ritmul fizic
60 . .
40 | ¥ ritmul emotional
20 ritmul intelectual
0 —*

20 - 22,25
-40

Fig. 3.23. Reprezentarea grafica a ritmurilor biologice la data de 23.11.2020

3.5. Concluzii la capitolul 3:

1. Procesul de antrenament trebuie sa tind cont de starea functionala si fizica a sportivului
si de cronotipul sau individual, care determina in mare masura timpul acceptabil al efortului fizic
admisibil in cadrul antrenamentului si al competitiei.

2. In perioada de recuperare se recomandi utilizarea ,.testului belgian” ca una dintre cele
mai obiective metode de evaluare a sistemului cardiovascular si compararea datelor testului cu
bioritmul individual al sportivului, deoarece procesul de recuperare nu reflecta intotdeauna
sentimentele subiective ale acestuia.

3. Sportivul demonstreaza cele mai inalte rezultate atunci cand doua sau trei bioritmuri
sunt in faza maxima sau in faza de crestere al bioritmului, iar cele mai scazute - cand aceste
cicluri ale bioritmului sunt in descrestere sau au valori negative sub 0.

4. In cazul in care competitia se incadreazi in declinul fazelor biologice ale ritmului,
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 competitionala, intrucat performanta se va desfasura
la limita capacitatilor fizice ale corpului datorita calitatilor volitive ale sportivului.

5. Pentru sportivii ,,ciocarlie” se recomanda distribuirea efortului maxim de antrenament

de 2-3 ori pe zi, timpul optim pentru efectuarea antrenamentelor fiind intre orele 10:00 — 13:00.
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6. Intervalul in care 2-3 cicluri individuale ale bioritmului sunt in faza de crestere
reprezintd momentul cel mai potrivit pentru sportivi pentru petrecerea antrenamentelor intensive

sau participarea n cadrul competitiilor importante.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

1. Din studiul literaturii de specialitate s-a constatat ca corpul uman se supune
ritmurilor stabilite de insdsi natura, aceste ritmuri influenteazd toate procesele care au loc In
organismul omului si este logic ca ele sa aiba un impact inclusiv si asupra procesulului de
antrenament sportiv. Luarea in considerare a acestor ritmuri si respectarea lor sta la baza sanatatii
umane. Atunci cand o persoand coordoneaza rutina zilnica 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 tina cont de acest fapt si sa-si distribuie
in mod rezonabil fortele atdt in perioada de antrenament, cat si in perioada competitionala,
deoarece efortul se va petrece la limita capacitatilor fizice ale sportivului, datorita capacitatilor si
calitatilor volitive.

3. Majoritatea sportivilor din SSST, dupa tipul de activitate biologica, apartin
asa-numitelor ,,bufnite”, adica persoanelor a caror capacitate de munca sporeste dupa-amiaza.

Ritmurile biologice au o influenta speciala asupra performantei sportivilor, indeosebi
acestea au un impact major asupra performantei mentale a acestora: S-a demonstrat ca
»clocarliile” in timpul antrenamentelor petrecute in prima jumatate a zilei au performante
mentale mai sporite decat ,,bufnitele”. In urma anchetirii am constatat ca 16% dintre sportivi
apartin cronotipului matinal - ,,ciocarlie”, 26% cronotipului nocturn - ,,bufnite” si respectiv 58%
au cronotip intermediar, adica sunt ,,porumbei”.

4. In urma elaboririi 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 finala grupa experimentala 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 indemandrii
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 imbunatatirea
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semnificativa (P<0,05) a indicilor ce definesc nivelul pregatirii tehnice la subiectii grupei
experimentale, comparativ cu cei din grupa martor. Astfel, in rezultatul cercetarilor realizate, a
fost solutionatd cu succes problema stiintifica de importantd majora, care a constat in
fundamentarea teoretica si experimentala a programului managerial de pregétire a tenismenelor
junioare, optimizarea procesului de instruire al tenismenelor de 11-13 ani, axat pe influenta
ritmurilor biologice la varsta respectiva, aplicarea mijloaclor de dezvoltare a indemanarii prin
invatare motrice, ceea ce a condus la cresterea nivelului de dezvoltare a capacitatilor
coordinative la acestea.
-

Analiza literaturii de specialitate si rezultatele experimentului pedagogic desfasurat in
cadrul cercetdrilor noastre ne demonstreaza cd problema dezvoltarii Indemandrii prin invatare
motrice in tenisul de camp la junioare poate fi rezolvata 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.

2. Institutiile care organizeaza si desfasoara procesul de pregatire al tenismenilor sa
pund 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 invatare motrice trebuie sa fie dirijat, sistematic §i continuu pentru a
crea condifiile 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 particularitdtile 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 $i 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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Anexa 1
Chestionarul de testare Horne-Ostberg pentru determinarea bioritmologiei individuale

Parte introductiva.

1. Cititi cu atentie Intrebarea inainte de a raspunde.

2. Raspundeti la toate intrebarile.

3. Réspundeti la intrebari fard a intrerupe succesiunea.

4. La fiecare Intrebare trebuie sa se raspunda independent de raspunsurile la alte intrebari.

5. Pentru fiecare intrebare sunt oferite mai multe raspunsuri. Alegeti doar una dintre ele.
Sub unele intrebari, in loc de raspunsuri, veti vedea o scara pe care selectati optiunea cea mai
tipica pentru dvs.

6. Incercati sa raspundeti sincer la fiecare intrebare.

Partea principala.
1. Cind ti-ai dori sa te trezesti daca ai fi complet liber si-ti alegi rutina zilnica si sa

te lasi ghidat doar de propriile dorinte?

Ore
Puncte iarna vara
5 5.00-6.45 4.00-5.45
4 6,46-8,15 5,46-7,15
3 8.16-10.45 7.16-9.45
2 10.46-12.00 9.46-11.00
1 12.01-13.00 11.01-12.00

2. Cand ai prefera sa te culci daca ti-ai planifica serile complet liber si ai fi ghidat

doar de propriile tale dorinte?

Ore
Puncte iarna vara
5 20.00-20.45 21.00-21.45
4 20.46-21.30 21.46-22.30
3 21.31-00.15 22.31-1.15
2 00.16-1.30 1.16-2.30
1 1.31-3.00 2.31-4.00

3. Ai avea nevoie de un ceas cu alarma pentru a te trezi exact la ora stabilita
dimineata?

v Nu este nevoie deloc 4

133



v Necesar in unele cazuri 3
v Nevoia de ceas cu alarma este destul de mare 2

v Nu ma pot descurca fara alarma 1

4. Daca ai avea nevoie sa te pregatesti pentru cursuri in conditiile de timp limitat
(noaptea, intre orele 23:00-2:00 ) ai lucra productiv?

v Absolut gresit. Nu as fi in stare sa lucrez 4
v Ar fi de folos 3
v Munca ar fi destul de eficienta 2
v Munca ar fi foarte eficienta 1
5. Te trezesti usor dimineata in conditii normale?
v Foarte greu 1
v Suficient de greu 2
v Destul de usor 3
v Foarte usor 4

6. Cum te simti in prima jumatate de ora dupa somn, te-ai trezit in sfarsit?

v Mi-e foarte somn 1
v Simt o usoard somnolentd 2
v Claritate suficienta a gandirii 3
v Claritate totala a gandirii 4

7. Care este pofta ta de mancare in prima jumatate de ora dupa trezire?

v Fara pofta de mancare 1
v Pofta de mancare scazuta 2
v Apetit suficient 3
v Excelent 4

8. Daca ar fi sa te pregatesti pentru examene in conditii de timp strict limitat si sa
folosesti orele diminetii (ora 4:00-7:00) pentru pregatire, cat de productiv ar fi?
v Absolut gresit. Nu pot munci deloc 1

v Ar avea ceva folos 2
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v Lucrarea ar fi destul de eficienta 3

v Munca ar fi foarte eficienta 4

9. Te simti obosit fizic in prima jumatate de ora dupa somn?

v Letargie foarte mare 1
v Letargie minora 2
v Usoara vigoare 3
v Vigoare deplina 4

10. Daca a doua zi va fi libera de munca, la ce ora te vei culca?

v Nu mai tarziu decdt de obicei 4
v Intdrziere 1 ord sau mai putin 3
v 1-2 ore mai tarziu 2

11. Adormi usor in conditii normale?
v Foarte greu

Suficient de greu

A W N P

v
v Destul de usor
v

Foarte usor

12. Ai decis sa-ti imbunatitesti sinitatea cu ajutorul exercitiilor fizice. Prietenul tiu
ti-a sugerat si te antrenezi impreuna timp de 1 orid de doui ori pe siptamana. Pentru
prietenul tiu este mai bine sa o faceti la ora 7 - 8 dimineata. Este aceasta perioada cea mai
buna pentru tine?

v In acest moment sunt intr-o formd bund

As fi intr-o stare suficient de buna

RN W A

v
v Ar fi greu
v

Mi-ar fi foarte greu

13. Cand te simti atat de obosit seara, incat ar trebui sa mergi la culcare?

Puncte Ore
5 20:00-21:00
4 21:01-22:15
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3 23:16-00:45
2 00:46-2:00
1 2:01-3:00

14. Cand finalizezi o lucrare de doua ore care necesiti mobilizarea abilititilor
mentale, pe care dintre cele patru perioade propuse ai alege-o daca ai fi complet liber sa-ti

planifici rutina zilnica si ai fi ghidat doar de dorinta personala?

Puncte Ore
6 8:00-10:00
4 11:00-13:00
2 15:00-17:00
0 19:00-21:00

15. Cat de obosit esti la ora 23:00?
Sunt foarte obosit
Sunt vizibil obosit

Obosesc putin

AN N NN
B, N W o

Nu obosesc deloc

16. Din anumite motive a trebuit sa te culci cu citeva ore mai tirziu decit de obicei.
Nu trebuie sa te trezesti la o anumita ora in dimineata urmétoare. Care dintre cele patru

optiuni propuse ti se potriveste cel mai bine?

v Ma voi trezi la o anumita ora si nu voi adormi din nou 4
v Ma voi trezi la o anumita ora si voi face un pui de somn 3
v Ma voi trezi la o anumita ora si ma voi adormi din nou 2
v Ma trezesc mai tdrziu decdt de obicei 1

17. Trebuie sa fii de serviciu noaptea de la ora 4:00 la 6:00. A doua zi este libera
pentru tine. Care dintre cele patru optiuni propuse va fi cea mai favorabila?
Voi dormi numai dupa serviciul de noapte
Inainte de serviciu voi lua un pui de somn, iar dupd serviciu md voi culca

Inainte de serviciu, voi dormi bine, iar dupa serviciu voi lua un pui de somn

A 0w N

Voi dormi complet inainte de serviciu
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18. Trebuie sa executi munca fizica grea timp de 2 ore. Ce ora vei alege pentru asta
daca esti complet liber sa-ti planifici rutina zilnica si sa fii ghidat exclusiv de dorintele
personale?

8:00-10:00

11:00-13:00
15:00-17:00
19:00-21:00

RN oW A

19. Te-ai hotarat sa faci sport in serios. Un prieten iti ofera sa te antrenezi de 2 ori
pe saptiamana timp de 1 ora, cel mai bun moment pentru el este 22-23. Cat de favorabila ar
fi aceasta data pentru tine?

v Da, as fi in forma buna
Cred ca as fi intr-o forma acceptabila

Putin tarziu, as fi intr-o forma proasta

< N X
A W N PR

Nu, in acest moment nu as putea sa ma antrenez deloc

20. La ce ora te trezesti in vacantele scolare, cand alegi ora sa te trezesti doar
singur?
5:00-6:45
6:45-7:45
7:45-9:45
9:45-10:45
10:45-12:00

AN N N NN
N oW A O

21. Imagineaza-ti ca esti liber sa-ti alegi programul de lucru. Sa presupunem ca ai o
zi de lucru de 5 ore si munca ta este interesanta si iti place. Alege 5 ore continue cand
eficienta de munca ar fi cea mai mare?

v 1:00-5:00
5:00-10:00
8:00-13 :00
10:00-15:00
16:00-21:00
19:00-24:00

ASERNEE N NN
N W b~ OO
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22. La ce ora ajungi la ,,apogeul” activititii tale de munca?
v 1:00-4:00 6
4:00-8:00 5
8:00-9:00 4
9:00-14:00 3
14:00-17:00 2
17:00-24:00 1

AU NEE N NN

23. Probabil, ai auzit de oameni de tipul diminetii si serii. Ce tip te consideri?

v De dimineata 6
v Mai mult de dimineata, decdt de seara 4
v Mai mult de seara, decdt de dimineata 2
v De seard 0

Acum sa rezumam, calculind suma rezultatelor obtinute:
. 92 puncte si mai mult - tip de dimineata pronuntat;

. 77-91 puncte - tip de dimineata neclar;

o 58-76 puncte - tip aritmic;

. 42-57 punte - tip de seara neclar;

J mai putin de 41 puncte - tipuri distincte de seara
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Anexa 2

Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. calculate pentru luna iunie

Data Bioritmul fizic Bioritmul emotional Bioritmul intelectual
12.06.2022 -73.08% -97.49% -94.5%
13.06.2022 -51.96% -100% -98.98%
14.06.2022 -26.98% -97.49% -99.89%
15.06.2022 0% -90.1% -97.18%
16.06.2022 26.98% -78.18% -90.96%
17.06.2022 51.96% -62.35% -81.46%
18.06.2022 73.08% -43.39% -69.01%
19.06.2022 88.79% -22.25% -54.06%
20.06.2022 97.91% 0% -37.17%
21.06.2022 99.77% 22.25% -18.93%
22.06.2022 94.23% 43.39% 0%
23.06.2022 81.7% 62.35% 18.93%
24.06.2022 63.11% 78.18% 37.17%
25.06.2022 39.84% 90.1% 54.06%
26.06.2022 13.62% 97.49% 69.01%
27.06.2022 -13.62% 100% 81.46%
28.06.2022 -39.84% 97.49% 90.96%
29.06.2022 -63.11% 90.1% 97.18%
30.06.2022 -81.7% 78.18% 99.89%
01.07.2022 -94.23% 62.35% 98.98%
02.07.2022 -99.77% 43.39% 94.5%
03.07.2022 -97.91% 22.25% 86.6%
04.07.2022 -88.79% 0% 75.57%
05.07.2022 -73.08% -22.25% 61.82%
06.07.2022 -51.96% -43.39% 45.82%
07.07.2022 -26.98% -62.35% 28.17%
08.07.2022 0% -78.18% 9.51%
09.07.2022 26.98% -90.1% -9.51%
10.07.2022 51.96% -97.49% -28.17%
11.07.2022 73.08% -100% -45.82%
12.07.2022 88.79% -97.49% -61.82%

https://lyna.info/biocalc/ accesat lal2 iunie
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Anexa 3

Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. calculate pentru luna iulie

Data Bioritmul fizic Bioritmul emotional Bioritmul intelectual
23.07.2022 -81.7% 90.1% -37.17%
24.07.2022 -94.23% 97.49% -18.93%
25.07.2022 -99.77% 100% 0%
26.07.2022 -97.91% 97.49% 18.93%
27.07.2022 -88.79% 90.1% 37.17%
28.07.2022 -73.08% 78.18% 54.06%
29.07.2022 -51.96% 62.35% 69.01%
30.07.2022 -26.98% 43.39% 81.46%
31.07.2022 0% 22.25% 90.96%
01.08.2022 26.98% 0% 97.18%
02.08.2022 51.96% -22.25% 99.89%
03.08.2022 73.08% -43.39% 98.98%
04.08.2022 88.79% -62.35% 94.5%
05.08.2022 97.91% -78.18% 86.6%
06.08.2022 99.77% -90.1% 75.57%
07.08.2022 94.23% -97.49% 61.82%
08.08.2022 81.7% -100% 45.82%
09.08.2022 63.11% -97.49% 28.17%
10.08.2022 39.84% -90.1% 9.51%
11.08.2022 13.62% -78.18% -9.51%
12.08.2022 -13.62% -62.35% -28.17%
13.08.2022 -39.84% -43.39% -45.82%
14.08.2022 -63.11% -22.25% -61.82%
15.08.2022 -81.7% 0% -75.57%
16.08.2022 -94.23% 22.25% -86.6%
17.08.2022 -99.77% 43.39% -94.5%
18.08.2022 -97.91% 62.35% -98.98%
19.08.2022 -88.79% 78.18% -99.89%
20.08.2022 -73.08% 90.1% -97.18%
21.08.2022 -51.96% 97.49% -90.96%
22.08.2022 -26.98% 100% -81.46%

https://lyna.info/biocalc/ accesat la 23 iulie
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Anexa 4

Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. calculate pentru luna septembrie

Data Bioritmul fizic Bioritmul emotional Bioritmul intelectual
24.09.2022 63.11% 43.39% -81.46%
25.09.2022 39.84% 22.25% -69.01%
26.09.2022 13.62% 0% -54.06%
27.09.2022 -13.62% -22.25% -37.17%
28.09.2022 -39.84% -43.39% -18.93%
29.09.2022 -63.11% -62.35% 0%
30.09.2022 -81.7% -78.18% 18.93%
01.10.2022 -94.23% -90.1% 37.17%
02.10.2022 -99.77% -97.49% 54.06%
03.10.2022 -97.91% -100% 69.01%
04.10.2022 -88.79% -97.49% 81.46%
05.10.2022 -73.08% -90.1% 90.96%
06.10.2022 -51.96% -78.18% 97.18%
07.10.2022 -26.98% -62.35% 99.89%
08.10.2022 0% -43.39% 98.98%
09.10.2022 26.98% -22.25% 94.5%
10.10.2022 51.96% 0% 86.6%
11.10.2022 73.08% 22.25% 75.57%
12.10.2022 88.79% 43.39% 61.82%
13.10.2022 97.91% 62.35% 45.82%
14.10.2022 99.77% 78.18% 28.17%
15.10.2022 94.23% 90.1% 9.51%
16.10.2022 81.7% 97.49% -9.51%
17.10.2022 63.11% 100% -28.17%
18.10.2022 39.84% 97.49% -45.82%
19.10.2022 13.62% 90.1% -61.82%
20.10.2022 -13.62% 78.18% -75.57%
21.10.2022 -39.84% 62.35% -86.6%
22.10.2022 -63.11% 43.39% -94.5%
23.10.2022 -81.7% 22.25% -98.98%
24.10.2022 -94.23% 0% -99.89%

https://lyna.info/biocalc/
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Anexa 5

Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. calculate pentru luna martie

Data Bioritmul fizic Bioritmul emotional Bioritmul intelectual
25.02.2023 51.96% -43.39% -9.51%
26.02.2023 73.08% -22.25% -28.17%
27.02.2023 88.79% 0% -45.82%
28.02.2023 97.91% 22.25% -61.82%
01.03.2023 99.77% 43.39% -75.57%
02.03.2023 94.23% 62.35% -86.6%
03.03.2023 81.7% 78.18% -94.5%
04.03.2023 63.11% 90.1% -98.98%
05.03.2023 39.84% 97.49% -99.89%
06.03.2023 13.62% 100% -97.18%
07.03.2023 -13.62% 97.49% -90.96%
08.03.2023 -39.84% 90.1% -81.46%
09.03.2023 -63.11% 78.18% -69.01%
10.03.2023 -81.7% 62.35% -54.06%
11.03.2023 -94.23% 43.39% -37.17%
12.03.2023 -99.77% 22.25% -18.93%
13.03.2023 -97.91% 0% 0%
14.03.2023 -88.79% -22.25% 18.93%
15.03.2023 -73.08% -43.39% 37.17%
16.03.2023 -51.96% -62.35% 54.06%
17.03.2023 -26.98% -78.18% 69.01%
18.03.2023 0% -90.1% 81.46%
19.03.2023 26.98% -97.49% 90.96%
20.03.2023 51.96% -100% 97.18%
21.03.2023 73.08% -97.49% 99.89%
22.03.2023 88.79% -90.1% 98.98%
23.03.2023 97.91% -78.18% 94.5%
24.03.2023 99.77% -62.35% 86.6%
25.03.2023 94.23% -43.39% 75.57%
26.03.2023 81.7% -22.25% 61.82%
27.03.2023 63.11% 0% 45.82%

https://lyna.info/biocalc/
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Anexa 6

Ritmurile biologice ale tenismenei A. S. calculate pentru lunile mai - iunie

Data Bioritmul fizic Bioritmul emotional Bioritmul intelectual
13.05.2023 39.84% -90.1% -81.46%
14.05.2023 13.62% -97.49% -69.01%
15.05.2023 -13.62% -100% -54.06%
16.05.2023 -39.84% -97.49% -37.17%
17.05.2023 -63.11% -90.1% -18.93%
18.05.2023 -81.7% -78.18% 0%
19.05.2023 -94.23% -62.35% 18.93%
20.05.2023 -99.77% -43.39% 37.17%
21.05.2023 -97.91% -22.25% 54.06%
22.05.2023 -88.79% 0% 69.01%
23.05.2023 -73.08% 22.25% 81.46%
24.05.2023 -51.96% 43.39% 90.96%
25.05.2023 -26.98% 62.35% 97.18%
26.05.2023 0% 78.18% 99.89%
27.05.2023 26.98% 90.1% 98.98%
28.05.2023 51.96% 97.49% 94.5%
29.05.2023 73.08% 100% 86.6%
30.05.2023 88.79% 97.49% 75.57%
31.05.2023 97.91% 90.1% 61.82%
01.06.2023 99.77% 78.18% 45.82%
02.06.2023 94.23% 62.35% 28.17%
03.06.2023 81.7% 43.39% 9.51%
04.06.2023 63.11% 22.25% -9.51%
05.06.2023 39.84% 0% -28.17%
06.06.2023 13.62% -22.25% -45.82%
07.06.2023 -13.62% -43.39% -61.82%
08.06.2023 -39.84% -62.35% -75.57%
09.06.2023 -63.11% -78.18% -86.6%
10.06.2023 -81.7% -90.1% -94.5%
11.06.2023 -94.23% -97.49% -98.98%
12.06.2023 -99.77% -100% -99.89%

https://lyna.info/biocalc/
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Anexa 7

PROIECT

AL PROGRAMEI
DE ANTRENAMENT SPORTIV

(PPAS)

pentru anii 2023-2026

Scoala Sportiva Specializata de Tenis

Chisinau, 2023
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Nr. crit.

Capitolul 1
Capitolul 2
2.1.

2.2.

2.3.
2.4.

2.6.
2.1.
2.8.

2.9.

2.10.

2.11.
Capitolul 3
3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7

3.8

3.9.

3.10.
Capitolul 4
4.1.

CUPRINS

Nume sectiuni

NOtA EXPLICAIVA. ...t
Partea de reglementare...........ccocvceeiveie s

Durata etapelor de antrenament, varsta minimad a persoanelor de
admitere la etapele de antrenament sportiv si numdrul minim de
persoane care urmeaza antrenamentul in grupe la etapele de pregatire
) 010 43 L2 T PRSPPSO

Raportul dintre volumul procesului de antrenament pe tipuri de
antrenament sportiv la etapele acestuia..........cccevveeverieeivereiieseece e,

Indicatori planificati ai activitatii competitionale..........c.ccovvriveriiiieeiiinnnnns

Cerinte medicale, de varstd si psihofizice pentru persoanele care
urmeaza un antrenament SPOTLIV. .....oo.ueenreeerteete et eaeeeireeanaeannens

Limita sarcinilor de antrenament..........cccooeieiiiiienieieeecee e
Volumul minim si maxim de activitate competitionala..............ccc.ceeeee

Selectarea persoanelor care urmeaza un antrenament
SPOIEIV . Lt

Cerinte pentru componenta cantitativa si calitativd a grupelor
FOTMALE. ...

Volumul antrenamentului sportiv individual..............c.cccooviiiiieiicienen,
Structura ciclului anual de antrenament...........ccocoovvreinincrccnece,
Partea MetOdiCa..........ocueiiiieiii e
Recomandari pentru desfasurarea procesului de instruire..............cc.ce.....
Cerinte de siguranta in ceea ce priveste antrenamentele si competitiile....
Volumul recomandat de antrenament si sarcini competitionale................
Recomandari pentru planificarea performantei sportive.....................

Cerinte pentru organizarea si desfasurarea controlului medico-
pedagogic, psihologic s1 bIOChIMIC..........cceviiiiiiiiiiii e

Material de programare pentru exercitii practice pentru fiecare etapa de
PLEZALITC. ...ttt e et n e ne e

Recomandari pentru organizarea pregatirii psihologice.....................
Plan e rECUPEIATE. ......c.eeiiiiieii et e
Planul de actiune anti-QOPING.........cccvreriririniiieeeeiee s
Planul de antrenament al instructorului si al arbitrului............c.ccoccvvnnnnns
Sistemul de control si cerintele de testare............cocovcveiiiiiiencniienens

Criterii de pregatire a persoanelor care urmeaza antrenamenul sportiv la
fiecare etapad a Pregatirii SPOTLIVE. .. .vvueeeet et eie e eeeeiaeenaan,
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10
10

11

13
14
14
17
17
18
19
20

21

21
27
28
29
30
32

32



4.2.

4.3.

4.5.
Capitolul 5

Cerinte pentru rezultatele implementarii Programei la fiecare etapa a
PIEGAITTL SPOTTIVE. . eeuviiieiiiisieeiesit ettt

Complexe de exercitii de control pentru evaluarea pregatirii generale,
speciale fizice, tehnice si tactice a persoanelor care urmeaza un
antrenament sportiv (orientdri pentru organizarea testarii, metode si
organizarea examenului medical §i biologic)........ccccviiviiiiiiiiiiiiie,

INdICAtOrT tINA. .. .ccviiiiii e
Impactul ritmurilor biologice asupra performantei sportive.....................
BIDHOGrafie. .....coviiieece
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MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA
SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE TENIS

2064, mun. Chigindu, str. Eugen Coca. 59
Tel.: 022 744 719, tel /fax.: 022 744725, Email: scoaladetenis. md@gmail.com

597 el B

ACT DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta, se adevereste ca in procesul pregatirii profesionale a elevilor din cadrul
Scolii Sportive Specializate de Tenis din or. Chiginau dl ANGHEL Alexandru, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, a implementat in scoala noastrd proiectul
programei de antrenament sportiv axate pe ritmurile biologice §i pe influenta acestora asupra
activitatii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani, exprimata prin sporirea nivelului pregatirii
motrice, tehnice, precum si a calitatii antrenamentului sportiv in ansamblu.

Verﬁﬁcarea experimentald a confirmat eficacitatea aplicarii programului propus in cadrul
sistemului de pregatire a tenismenelor junioare prin compararea rezultatelor obtinute de citre
subiectii esantionului de cercetare. Consideram c@ punerea in aplicare a metodologiei
recomandate si demonstrate de dl ANGHEL Alexandru va contribui la optimizarea procesului de
pregitire a sportivelor, de asemenea ea poate fi propusa antrenorilor de tenis la nivel de juniorat
in calitate de material metodologic in procesul de instruire §i activitate competitionald a

tenismenelor, precum si in cadrul turneelor §i competitiilor nationale si internationale.
Cu consideratie,

Dirgctor $SS de Tenis _—— 27 : lon Tcaci
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UNIVERSITATEA DE STAT STATE UNIVERSITY OF PHYSICAL
DE EDUCATIE FIZICA EDUCATION AND SPORT
S$I SPORT

DEPARTAMENTUL FORMARE
PROFESIONALA CONTINUA

FUTHER PROFESSIONAL
TRAINING DEPARTMENT

MD - 2024, or.Chisindu, str. A.Doga, 24/l - MD -2024, Chisinau, str. A. Doga, 24/1
tel.: 49-77-20, fax: 49-76-71 MWL e 49-77-20, fax: 49-76 -71

70, 11, L0AD N 446

ACT DE IMPLEMENTARE

Departamentul Formare Profesionala Continua din cadrul Universitatii de Stat de Educatie
Fizica si Sport, confirma faptul ca rezultatele cercetarilor stiintifice privind ,,Influenta ritmurilor
biologice asupra activitatii competitionale a tenismenelor de 11-13 ani”, efectuate de catre dl
Anghel Alexandru, doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport. antrenor de
tenis de camp, au fost implementate in cadrul programei de perfectionare ,,Antrenament sportiv™,
domeniul de formare profesionala 1000 Stiinte ale sportului, specialitatea 1000.1 Antrenament
sportiv, in perioada octombrie 2021 — mai 2022.

Programul de antrenament sportiv (PPAS) propus este actual si original prin continutul
axat pe ritmurile biologice si influenta acestora asupra activitatii competitionale a tenismenelor
de 11-13 ani. producand astfel interesul si curiozitatea antrenorilor din scolile si cluburile
sportive din tara. Aplicarea in practicd a programului dat va contribui la optimizarea procesului
de pregatire a tenismenelor junioare, exprimat prin sporirea nivelului pregatirii motrice, tehnice.
precum si a calitatii antrenamentului sportiv in ansamblu.

Valoarea aplicativa a lucrarii este determinata de posibilitatile implementarii rezultatelor
cercetarilor doctorandului Anghel Alexandru, oferindu-le antrenorilor din scolile si cluburile
sportive din tard un suport metodologic inedit - indrumarul practico-metodic ..Impactul
ritmurilor biologice asupra performantei sportive”™ - o noud metodd de antrenament a
jucatoarelor de tenis.

Apreciem responsabilitatea, perseverenta si atitudinea domnului Anghel Alexandru in
raport cu cercetarea desfisuratd. In opinia noastrd, programul propus si pilotat poate fi
implementat cu succes de catre antrenorii din scolile si cluburile sportive din tard care predau
aceasta proba de sport si care va facilita sporirea calitatii antrenamentului sportiv in ansamblu.

Suntem increzatori cad eforturile noastre comune vor aduce rezultate excelente in educarea
sportivilor, tinerei generatii, precum si promovarea modului sanatos de viata.

e/ : 7N

QLT & Adelina Ghetiu
N
NUA

Seful Departamentului Formare

Profesionala Continud, USEES/
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mun. Chisindu, str. Nicolae Dimo, 32
tel. 078 889 889
www.sportpark.md e-mail: office@sportpark.md

ADEVERINTA

Prin prezenta, Clubul sportiv ,,Sportpark™ confirma faptul ca dl Anghel Alexandru, doctorand
la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, a inaintat spre analiza si verificare o
metodologie noud a optimizarii procesului de antrenament al tenismenelor junioare, axat pe
influenta ritmurilor biologice asupra activitatii competitionale a sportivelor la vérsta respectiva.

Metodologia de cercetare propusa a fost verificatd practic in cadrul antrenamentelor petrecute
cu grupa experimentald, formata din jucatoarele acestui club. Antrenorii clubului nostru au
colaborat in vederea realizarii cu succes a studiului de specialitate, in scopul indeplinirii
obiectivelor propuse care contribuie la realizarea tezei de doctorat. Credem ci metodologia propusa
si demonstrata de dl Anghel Alexandru poate fi folositd cu sigurantd de ctre alti antrenori de tenis
la nivel de juniorat in activitatea lor profesionald in calitate de material metodologic pentru

optimizarea procesului de pregatire sportiva.

Directar: Alexei Dgrin Data 24.05.2023
Rz (i//
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Anghel Alexandru, declar pe raspundere personalda ca materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.

Constientizez ca, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu
legislatia 1n vigoare.

Numele de familie, prenumele: Anghel Alexandru

Semnatura:

Data:
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Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa

Telefon

E-mail(uri)
Nationalitate

Data nasterii

Sex

Post ocupat
Domeniul ocupational

Experienta profesionala
Perioada
Functia sau postul ocupat

Numele si adresa angajatorului
Tipul activitaii sau sectorul de
activitate

Curriculum vitae Europass

ANGHEL ALEXANDRU

Str. Suceava 154/2, ap. 30, Chisinau, Republica Moldova
Mobil: +37379958888

sanea-lilea@mail.ru

moldovean

26 septembrie 1981

masculin

Asistent universitar
Educatie, invatamant universitar

2014-prezent
Asistent universitar, doctorand

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau
invatamant universitar

Activitate didactica

Predare, evaluare


mailto:sanea-lilea@mail.ru

Perioada

Functia sau postul ocupat
Numele si

adresa angajatorului

Tipul activitaii sau sectorul de
activitate

Perioada
Functia sau postul ocupat
Numele si adresa angajatorului

Tipul activitaii sau sectorul de
activitate

Perioada
Functia sau postul ocupat
Numele si adresa angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate

Educatie si formare
Perioada
Numele si tipul institutiei de
invatamant /
furnizorului de formare

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta
Disciplinele principale
studiate / competente
profesionale dobandite
Numele si tipul instituiei de
invatamant /
furnizorului de formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Disciplinele principale
studiate / competente
profesionale dobandite

Numele si
tipul institutiei de invatamant /
furnizorului de formare

2009 - 2014

Incasator

B.C. EXIMBANK-VENETO BANCA,

bd. Stefan cel Mare, 171/1, Chisinau, MD 2004
Activitate economica

Departamentul Incasare

2005-2009

Antrenor

ROMAN SPORT CENTER, Via Alfonso Rendano, 27, 00199 Roma,
Italia

Antrenament sportiv

2002-2005

Lector universitar in cadrul Catedrei Jocuri Sportive

Institutul National de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, str. A. Doga,
24/1

fnvatamant.

Activitate didactica. Predare, evaluare

2017-2021
Studii doctorat in cadrul Scolii doctorale a USEFS, or. Chisinau, RM

2012-2014

Diploma master

Metodologia cercetarii stiintifice

Teoria si metodica culturii fizice

Tehnologii informationale

Universitatea ,Dunarea de Jos’, or. Galati, Romania

2002-2004

Diploma master, specializarea Educatje Fizica si Sport

Teoria si metodica educatjei fizice

Antrenament sportiv

Anatomie si morfologie sportiva

Teoria si metodica culturii fizice recreative

Didactica gimnasticii

Universitatea de Stat de Educate Fizica si Sport, or. Chisinau, RM
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Perioada
Calificarea / diploma obtinuta

Numele si

tipul institutiei de invatamant /
adresa furnizorului de
formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Numele si tipul institufiei de
invatamant / furnizorului de
formare

Aptitudini si competente
profesionale

Limba materna

Limbi straine cunoscute

Autoevaluare
Nivel european (*)

Limba rusa
Limba engleza
Limba italiana

Competente si abilitati
sociale

Competente si aptitudini
organizatorice

Competente si aptitudini de
utilizare a calculatorului
Permis de conducere

Informatii suplimentare

1998-2002
Diploma de licenta

Institutul National de Educatie Fizica si Sport

1988-1998

Gimnaziul nr.4, or. Chisinau

Limba romana

intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare' 2 Discurs oral Exprim?re
conversatie scrisa
C2 C2 C2 C2 C2
B1 B1 B1 B1 B1
C2 C2 C2 C2 C2

(*)Niveluri: A1 si A2: Utilizator elementar; B1 si B2: Utilizator independent; C1 si C2:
Utilizator experimentat
http://europass.cedefop.europa.eu/ro/resources/european-language-levels-cefr

lucrul in echipa, capacitatea de adaptare, responsabilitate, abilitati de
comunicare cu cei din jur, etica, intuitia, bunul simi exersate prin
activitatea de profesor si antrenor, asociate cu pregatirea teoretica si
practica mi-au conferit o serie de aptitudini sociale si calitati necesare
pentru a atinge performanta.

responsabilitatea pentru actiunile si  decizile luate, altruismul,
loialitatea, inovatia, talentul organizatoric, inteligenta si viziunea sunt o
serie de calitati ce ma caracterizeaza.

Pachetul Office (nivel avansat)

categoria B din 1999
Publicatii
1. Influenta bioritmului asupra functionalitdtii fizice si mentale a

studentilor sportivi. in: ,Probleme actuale ale teoriei si practicii culturii
fizice”, Conferinta Stiintifica Internationala a Tinerilor Cercetatori, Editia a

I-a, 13 aprilie 2023.
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2. Bioritmurile circadiene in pregatirea sportivilor de performanta. In:
,Sport.  Olimpism. ~ Sénatate”, Materialele Congresului ~ Stiintific
International, Editia a lll-a. Chiginau, 2018, p. 14. ISBN 978-9975-131-
51-3.https://ibn.idsi.md/ro/collection_view/1721

3. Cercetarea ritmurilor biologice ale sportivilor de performanta in
cadrul activitatii competitionale (tenis de camp). in: ,Probleme actuale
ale teoriei i practicii culturii fizice”, Conferinta Stiintifica Internationala a
Tinerilor Cercetatori, Editia a I-a, Chisinau, 13 aprilie 2023.

4. Rolul ritmurilor biologice in activitatea sportiva competitionala. In:
,oport.  Olimpism.  Sdndtate”, Materialele Congresului  Stiintific
International, Editia a Il-a, Chiginau, 2017, p. 18. ISBN 978-9975-131-
513.https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Culegerea co
ngres USEFS_2017.pdf

5. The study of the psychomotor abilities and qualities of the students
conditioned by biorythms and their personal and psychological
characteristics. In: The Annals of "Dunarea de Jos” University of Galati
Phisycal Education and Sport Management, Fascicle XV, nr. 1/2023,
CNCSIS Code 644 ISSN-L 1454-9832, ISSN 2344-4584
http://www.efms.ugal.ro

6. The use of circadian rhythms of lawn tennis players in relation to their
psychomotor skills. In: The Annals of "Dunarea de Jos” University of
Galati Phisycal Education and Sport Management, Fascicle XV, nr.
172023, CNCSIS Code 644 ISSN-L 1454-9832, ISSN 2344-4584
http://www.efms.ugal.ro

7. The Dynamics of Morpho-Functional “Maturation” indices of 7-16
Years Old Pupils with Different Way of Organizing Motric Activity. In: 4th
Central Eastern European LUMEN International Scientific Conference
on Education, Sport and Health, 29-30 September, Chisinau, 2017, p.
40.

8. Influence of Biological Rhythms on Sports Results. In: 4th Central
Eastern European LUMEN International Scientific Conference on
Education, Sport and Health, 29-30 September, Chisinau, 2017, p. 46.
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Central_and_East
ern_European LUM
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