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ADNOTARE
Buciataru Razvan-Marian: Pregatirea tehnicd a tenismenilor incepatori prin aplicarea mijloacelor
din tenis 10: Teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisindu, 2024.
Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie
— 167 de surse, 22 anexe, 134 pagini text de baza, 65 de figuri si 13 tabele. Rezultatele au fost
publicate 1n 8 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: Tenis 10, tenis, pregatire tehnica, pregatire fizica, particularitati de varsta,
antrenament, mijloace, evaluare, copii.

Scopul cercetirii: Optimizarea procesului de pregatire tehnico-tactica si fizicad prin
aplicarea mijloacelor Tenis 10, fata de eficienta metodelor traditionale, la tenismenii incepatori.

Obiectivele cercetarii: 1. Analiza teoretica a metodologiilor specifice pregatirii tehnico-
tactice si fizice 1n tenis la nivel de incepatori; 2. Investigarea evolutiei pregatirii fizice si tehnico-
tactice a tenismenilor incepatori; 3. Evidentierea mijloacelor care favorizeaza invatarea
deprinderilor motrice specifice jocului de tenis; 4. Elaborarea unui program experimental de
pregatire la nivelul tenismenilor incepdtori cu mijloace din tenisl0; 5. Argumentarea
experimentald a eficientei folosirii materialelor adaptate nivelului de crestere si dezvoltare a
copiilor Incepatori in tenis.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetdrii constd In conceperea si implementarea
unui program experimental in care echipamentele, materialele, terenurile si regulamentul este
adaptat particularitatilor somato-motrice ale tenismenilor.

Problema stiintifica importanta solutionata consta in eficientizarea pregatirii tehnice la
nivelul tenismenilor Tncepdtori prin evidentierea aplicarii mijloacelor folosite in tenis 10, unde
materialele folosite sunt adaptate nivelului de crestere si dezvoltare somato-motrica fata de
metodele si mijloacele traditionale folosite, unde toate acestea sunt standardizate, fara a tine cont

Semnificatia teoretica a lucrarii este determinata de faptul ca in urma analizei critice a
literaturii de specialitate, a observatiilor pedagogice realizate pe parcursul experimentului si a
interpretdrii chestionarului distribuit s-a concluzionat ca majoritatea antrenorilor sunt de acord cu
metodologia tenis 10, dar totodata folosesc si metode traditionale in invatarea jocului de tenis.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in argumentarea pe cale experimentald a beneficiilor
utilizarii mijloacelor din tenis 10 comparativ cu Invétarea traditionald in etapa de initiere in tenis
la copiii de 8-9 ani.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Programul de cercetare experimental, a fost
aplicat in scopul cresterii randamentului lectiilor de tenis, iar rezultatele prezentei cercetari au fost

implementate in cadrul antrenamentelor sportive, organizate la Clubul de tenis NFS Briila.



ANNOTATION
Bucataru Razvan-Marian: The technical training of begginer tennis players by applying the means
of tennis 10: Doctoral thesis in educational science. Chisinau 2024.

Structure of the thesis: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and
recomandation, bibliography -167 sources, 22 annexes, 134 pages of basic text, 65 figures and 13
tables. The results were published in 8 scientific papers.

Keywords: Tennis10, tennis, technical training, physical trainiing, age characteristics,
training means, evaluation, children

The purpose of the research: Optimizing the process of technical, tactical and physical
training by applying Tennis10 means, compared to the efficiency of traditional methods, in
beginner tennis players.

Research objectives: 1. Theoretical analyis of specific methodologies for technical,
tactical and physical training in tennis at beginner level; 2. Investigating the evolution of the
physical and technical-tactical training of beginner tnnis players; Highlighting the means that favor
the learning of motor tennis skills; 4. Development of an experimental training program for
beginners with Tennis10 means; 5. Experimental argumentation of the effectiveness of using
materials adapted to the level of growth and development of tennis begginers.

The scientific novelty and originality of the research consist in the design and
implementation of an experimental program in wich the equipment, materials, court and rules are
adapted to the somatatic characteristics, of the tennis players.

The important scientific problem solved consists in the efficiency of technical training
at the level of beginner tennis players by highlighting the application of the means used in tennis
10, where the materials used are adapted to the level of growth and somatic development compared
to the traditional methods and means used, where all these are standardized.

The theoretical significance of the paper is determined by the fact that following the
critical analysis of the specialized literature, the pedagogical observation made during the
experiment and the interpretation of the distributed questionnaire, it was concluded that the
majority of coaches agree with the Tennis10 methodology, but at the same time they also use
traditional methods in learnig the game of tennis.

The applicative value of the paper consist in the experimental argumentation of the
benefits of using Tennis10 tools, compared to traditional learning in the stage of tennis initiation
for 8-9 year old children

Implementation of scientific results: The expermental research program was applied in
order to increase the vield of tennis lessons, and the results of thisresearch were implemented in

sports training, organized at the NFS Braila Tennis Club.



LISTA TABELELOR

Tabelul 1.1. Diferentele materialelor din Tenis 10 ........ccccvevierieriiresieieieieieeeiee e pag. 39
Tabelul 2.1. Criterii de evaluare a nivelului de insusire a tehnicii

loviturilor de dreapta $i de StANGA.........ccevveiiiiiirieiri e s pag. 57
Tabelul 2.2. Raspunsurile specialistilor la intrebarile din

ChESIONAIUL QPIICAL .......cveeiiee et ra et re e nrs pag. 63
Tabelul 2.3. Rezultatele indicilor antropometrici la esantionul

CONSEALALTV (NT40) ..ttt bttt e pag. 71
Tabelul 2.4. Rezultatele evaluarii a indicilor pregatirii motrice la

esantionul constatativ (NT40) ....oouiiiiiiiieeieee ettt pag. 73
Tabelul 2.5. Rezultatele evaluarii indicilor pregatirii tehnico-tactice

la esantionul constatativ (NT=40) .....cc.ooiirieiiiienieeeee e pag. 77
Tabelul 3.1. Programarea volumului experimental

al factorilor antrenamentUIUT ...........covviiee i e pag. 85
Tabelul 3.2. Programarea lunari a lectiilor de antrenament

in conformitate cu programul experimental ...........cccocoiiiiiiiiniie s pag. 86
Tabelul 3.3. Programarea activitatilor pe un an calendaristic ............cccevveviereerieneereennnnnn. pag. 87
Tabelul 3.4. Rezultatele analizei comparative a indicilor

antropometrici la grupele experiment si martor ( 1=20) .......ccccevriiiiiiiiiiniis e pag. 99
Tabelul 3.5. Rezultatele analizei comparative a indicilor pregatirii

motrice la grupele experiment s1 Martor (N=20) ........ccccvriieiiiriierie e pag. 103
Tabelul 3.6. Rezultatele analizei comparative a indicilor

pregatirii tehnico-tactice la grupele martor si experiment (N=20) .........cccccevvrvrierieerinnenn. pag. 112
Tabelul 3.7. Tabel cu rezultatele analizei comparative ale mediilor

obtinute si baremul F.R.T din punct de vedere al pregatirii fizice. .........cccceerveiniiniiennnne pag 126



LISTA FIGURILOR

Fig. 2.1 Reprezentarea grafica a testului ,,Evantai” ...........cccccoceiiiiiiiiiiin e pag. 55
Fig. 2.2 Reprezentarea grafica a testului ,,HeXagon™..........cccvevviieiiiiiieniiecieeieeeeie et pag. 56
Fig. 2.3 Reprezentarea graficd a Testuluil 1 ......cccoooviiiiiiiiiiiiiiic e pag. 58
Fig. 2.4 Reprezentarea graficd a TeStUIUL 2 .....ccuviiiiiiieiiieeieeceeee e pag. 59
Fig. 2.5 Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr. 1 ............ccoooiiiiiiiiiiieiiieieciecieeeeee e pag. 64
Fig. 2.6 Ponderea raspunsurilor 1a Intrebarea N1.2 ...........cccccvieeiiieeiiieeiieecee e eevee e pag. 64
Fig. 2.7 Ponderea raspunsurilor 1a intrebarea Nr.3 ..........c.cccoevvieieiieniieiiieieieeeeeeee e pag. 65
Fig. 2.8 Ponderea raspunsurilor 1a Intrebarea 4 .............cocveoiieiieiieniieiieceeeeece e pag. 65
Fig. 2.9 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 5 ..........ccoooiiiiiiiiiiiiiiie e .pag. 66
Fig. 2.10 Ponderea raspunsurilor la Tntrebarea 6 .............ccoocueeiiiieiiieniieniienieeieee e pag. 66
Fig. 2.11 Ponderea raspunsurilor 1a Intrebarea 7 ...........ccceeevieeiieiieniieieeieeieecre e pag. 67
Fig. 2.12 Ponderea raspunsurilor 1a Intrebarea 8 ...........ccccoeoieeiieiieiiieiiecieeieecee e pag. 67
Fig. 2.13 Ponderea raspunsurilor la Tntrebarea 9 ...........ccccooouiiiiiiiiiiieiieeeee e pag. 68
Fig. 2.14 Ponderea raspunsurilor la Intrebarea 10 ............ccociiiiiiiieniiniieieeeeeee e pag. 68
Fig. 2.15 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 11 ..........cccooeviiiiiiiiieniecieieeeee e pag. 69
Fig. 2.16 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 12 ............cccccvveviiiiriiieniie e pag. 69
Fig. 2.17 Ponderea raspunsurilor la Tntrebarea 13 .........ccocoviiiiriiiiiiiniinienececeeeeeeee e pag. 70
Fig. 2.18-Reprezentarea grafica a masuratorilor somatice in esantionul constatativ. .................... pag. 72
Fig.2.19.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

la probele de VILEZA  .....coouiiiiiiiiiie e e pag. 74
Fig.2.20.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

la Probele de fOITA .......oooiiiiiiiiie ettt pag. 75
Fig.2.21.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

la Pregatirea tERNICA. ........cc.eiiiiiiieie et pag. 77
Fig.2.22.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

1@ PIEGALITEA TACICA. ....eveieeeiieniieiie ettt et ee ettt te ettt e et e et eeabe e seeeabeesseeenseeseeenseeseeenseeanseeabneanneens pag. 78
Fig.2.23. Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

la pregétirea tactica pentru ,,Rotatiile MIngii”. .......cccccoiiiiiiiiiiiiiiee e pag. 79
Fig.2.24. Reprezentarea graficd a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ

la pregatirea tacticd pentru ,,Viteza raChetei”. ..o pag. 80
Fig. 3.1 -Reprezentarea grafica a distributiei factorilor antrenamentului. ..........ccocevviiriiniiniiennnn pag. 85
Fig. 3.2 -Reprezentarea grafica a jocului ,, Hockey tenis” ..........ccooevieiiiiieiiieieceeieceeceee e pag. 90
Fig 3.3-Reprezentarea grafica a jocului ,, Pizza game”...........ccoevveeieniieiiiieeieeeeeeee e pag. 91

8



Fig 3.4-Reprezentara grafica a jocului ,, TIeptele™ .......cooveviiviiiiieiiicieieeieeeeeee e pag. 91

Fig 3.5-Reprezentarea grafica a jocului ,, PAratica™ .........ccooeviiiiiiiiiiicee e pag. 93
Fig 3.6- Reprezentarea grafica a jocului ,, X $1 07 .ooviiiiiiiiiiieiieieieieeiesee e pag. 94
Fig 3.7-Reprezentarea grafica a jocului ,, Crocodilul” ...........ccoooveviieiiiiieiiieieceeieeeee e pag. 95
Fig 3.8-Reprezentarea grafica a jocului ,, SCAUNCIUL” .........c.ooieiiiiiieieiieiecieeceee e pag. 95
Fig 3.9-Reprezentare grafica a jocului ,, Piramida” .............cccoeevivieiiieiinieiecicceee e pag. 96
Fig 3.10-Reprezentarea grafica a jocului ,, NIMereste-17 ........cccoveievievienierieneneeeeeeieieieseesie s pag. 96
Fig 3.11-Reprezentarea grafica a jocului ,,S1alom” ...........ccovveiviiiiiiiiiieiicece e pag. 97
Fig 3.12-Reprezentarea grafica a JoCului ,, W ™ o.oooiiiiiiiiciiiee et pag. 97
Fig 3.13-Reprezentarea grafica a jocului ,, Prinde-1€ ™ .........ccooveiiieiiiiiiieiiceeee e pag. 98
Fig.3.14 Indicatorul somatic ,,INAIMEA" ..........cccovevvivirieeeeeeeeeeeeeeeeee e pag. 100
Fig.3.15 Indicatorul somatic ,,Masa COTPUIUI” .........ccevieieieieieieiesieete et pag. 101
Fig.3.16 Indicatorul somatic ,,Anvergura bratelor’™ ..........cccceevierieeriienieeiee et pag. 101
Fig.3.17 Indicatorul somatic ,,Indicele de masa corporala™............cccceeevieriieniieiiienieeiieeie e pag. 102
Fig.3.18 Graficul comparativ al probei ,,Alergare de viteza pe 10 m”(S)......ceevuerreeerieevieeneennenns pag. 104
Fig. 3.19 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe dreapta”(cm.)........... pag. 105
Fig. 3.20 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe stanga” (cm.).......... pag. 106
Fig. 3.21 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe sus” (cm.) .............. pag. 107
Fig. 3.22 Graficul comparativ al probei ,,Evantaiul” (S€C.) ....ccceoveiviriiiniininiiiiiinicreceeceee, pag. 108
Fig. 3.23 Graficul comparativ al probei ,,HeXagon” (SEC.) .....ceovrirerieerenieieiesiineniee e pag. 109
Fig. 3.24 Graficul comparativ al probei ,, T-reaction” (S€C.) ....eevvrrerirrreriiireriieeeiieeriree e pag. 110
Fig. 3.25 Graficul comparativ al probei ,,Saritura in lungime de pe loc” (cm.) .......ccccuveeeneennee. pag. 111
Fig. 3.26 Dinamica pregatirii tehnice evaluatd prin metoda expertilor.........cccocevvervennennee. pag. 113
Fig. 3.27 Graficul comparativ al Testului 1 ,Lovitura de dreapta-lungime” ......................... pag. 114
Fig. 3.28 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de dreapta-rotatiile mingii” .............. pag. 115
Fig. 3.29 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de dreapta-viteza rachetei” ............... pag. 116
Fig. 3.30 Graficul comparativ al Testului 1 ,Lovitura de stanga-lungime” ...............c......... pag. 117
Fig. 3.31 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de stanga-rotatiile mingii” ............... pag. 118
Fig. 3.32 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de stinga-viteza rachetei” .................. pag. 119
Fig. 3.33 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-directie” ...........cccceeuveenneen. pag. 120
Fig. 3.34 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-rotatiile mingii” ................ pag. 121
Fig. 3.35 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-viteza rachetei” ................. pag. 122
Fig. 3.36 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stinga-directie”............ccccecvrerrnnen. pag. 123



b

Fig. 3.37 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stanga-rotatiile mingii” ..................... pag. 124
Fig. 3.38 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stdnga-viteza rachetei” ...................... pag. 125
Fig. 3.39. Grafic comparativ al diferentelor probelor motrice ce

analizeaza viteza cu baremul F.R.T ..o pag. 127
Fig.3.40 Reprezentare grafica a comparatiei rezultatelor

cu baremul F.R.T la testul ,, T-T€aCtiON™ .........ccceeriiiriiriiiiiiieie et pag. 127

Fig. 3.41 Grafic comparativ cu baremul FRT al probelor motrice ce analizeaza forta ................ pag. 128

10



LISTA ABREVIERILOR
AMM- Aruncarea mingii medicinale.
ATP — Asociatia Tenismenilor Profesionisti
AV — Alergare de viteza
CONST- Constanta
C-Coordonare
CM — Centimetri
DR-Lovitura de dreapta
F- Forta
FRT — Federatia Romana de Tenis
GE -Grupa Experiment
GM- Grupa martor
ITF — Federaiia Internaiionala de Tenis
KG — Kilograme
LUNG-Lungime
M — Metri
MIN — Minute
NR — Numar
P — Prag de semnificaiie
PF — Pregétire fizica
R — Rezistenta
S- Saptamana
SEC — Secunde
SL- Saritura in lungime
STG-Lovitura de stanga
T-—Timp
TF-Testare finala
TI- Testare initiala

V - Viteza

11



INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta problemei abordate: Sportul si antrenamentul sportiv
au evoluat semnificativ de-a lungul ultimelor decenii, adaptandu-se noilor descoperiri stiintifice,
cerintelor specifice ale sportivilor si a Invatamintelor extrase din experienta antrenorilor de top.
Desfasurarea antrenamentului sportiv a inceput cu metode traditionale, empirice bazate pe
experienta antrenorilor.

Astfel in lumina cercetarilor si a experientei antrenorilor, este din ce in ce mai evident ca
dezvoltarea abilitatilor motrice de baza, precum coordonarea, echilibrul, agilitatea, etc. are o
importantd fundamentala 1n initierea in tenis. Astfel, copiii sunt pregatiti sa inteleaga si sa aplice
ulterior tehnici specifice jocului de tenis. Louis Cayer, un antrenor de tenis de renume mondial,
promoveaza un proces de invatare bazat pe jocuri si activitati variate pentru copiii in varsta de 8-
9 ani. El sustine ca aceastd metoda dezvolta abilitatile de baza intr-un mediu distractiv si interactiv
[138 p. 73]. Elementul ludic este esential. Jocurile interactive pot face procesul de invétare mai
distractiv si eficient [113 p. 60]. De asemenea, echipamentul folosit trebuie sa fie adaptat stadiului
de crestere si dezvoltare al copiilor pentru a facilita invatarea si a preveni accidentdrile. Mingile
mai lente si rachete mai mici s1 mai manevrabile sunt esentiale in etapa initierii in tenis [120 p 45].

Rick Macci, un alt antrenor de tenis recunoscut pentru dezvoltarea unor jucatori de top in
randul copiilor, promoveaza o abordare de invatare bazata pe comunicare si feedback pozitiv [125
p- 122]. El crede cd motivarea si increderea in sine sunt cheia succesului. De asemenea, Judy
Murray, cunoscuta pentru rolul sau de antrenor al copiilor sdi, Andy si Jamie Murray, subliniaza
importanta dezvoltarii abilitdtilor motrice fundamentale, cum ar fi coordonarea si echilibrul,
inainte de a se concentra pe alte aspecte specifice tenisului. Conform lui Judy Murray,
"cunoasterea elementelor de baza ale miscarii si a controlului corpului este cheia pentru a construi
viitori campioni.” [131 p. 69]. Nick Bollettieri, legendarul antrenor care a lucrat cu numerosi
campioni, subliniazd importanta consolidarii tehnicii de baza Tnainte de a introduce elementele de
competitie in antrenamentul copiilor [109]. Brad Gilbert, fost jucator de tenis de top si antrenor,
subliniaza necesitatea monitorizdrii constante a progresului copiilor si a adaptarii programelor de
antrenament 1n functie de nevoile individuale ale fiecarui jucator [117 p. 58].

Cu timpul, cercetarea stiintifica a devenit o componentd vitald in dezvoltarea
antrenamentului. Cercetarile lui Bompa si Haff au evidentiat importanta stiintei in crearea unor
programe de antrenament eficiente. Principiul periodizarii, dezvoltat de Tudor Bompa, a
revolutionat antrenamentul sportiv. Acesta implica impartirea antrenamentului in perioade cu
scopuri specifice, cum ar fi dezvoltarea fortei, a rezistentei sau a vitezei, etc. [110 p. 78] Cuceririle
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tehnologice, cum ar fi analiza video si monitorizarea biometrica, au adus noi modalitati de evaluare
si imbunatatire a performantei sportivilor. Aceasta este sustinutd de cercetarile lui James D.A si
altii. care arata cum tehnologia poate fi utilizata pentru optimizarea antrenamentului. [122 p. 105],

Tenisul este un sport ce necesitd agilitate, coordonare, viteza, rezistenta fizica si psihica,
forta si concentrare, fiind o modalitate excelentd de a dezvolta abilitatile fizice si cognitive ale
copiilor. Initierea copiilor in tenis la o varstd frageda, precum 5-6 ani, joaca un rol crucial in
dezvoltarea lor sportiva si personala.

La varsta de 8-9 ani, antrenamentul in tenis se concentreazd pe dezvoltarea abilitatilor
tehnice de baza, precum loviturile de dreapta si de stanga. Este, de asemenea, importanta
dezvoltarea abilitatilor motrice fundamentale, cum ar fi agilitatea, coordonarea ochi-mana, si
echilibrul [119,124]. Pentru a mentine interesul si entuziasmul copiilor, antrenamentul pentru
copiii de 8-9 ani in tenis trebuie sa fie distractiv si interactiv. Jocurile si activitatile variate pot fi
folosite pentru a dezvolta abilitati specifice sportului practicat intr-un mod cat mai placut [116 p.
38]. Antrenorii trebuie sd aiba cunostinte solide despre particularitatile dezvoltarii copiilor si a
aspectelor specifice tenisului la aceasta varsta. La varsta de 8-9 ani se pot aplica principii de
dezvoltare a abilitatilor fizice si tehnice, sustinute de cercetarile lui Lloyd et al. [124]. Metodele si
principiile moderne de antrenament permit copiilor sa-si dezvolte mai eficient abilitatile tehnice si
fizice, crescand sansele de a deveni jucdtori de tenis de succes. Abordarea stiintifica a
antrenamentului ajutd la prevenirea suprasolicitdrii si a accidentarilor, asigurandu-ne ca micii
tenismeni cresc si se dezvolta sanatos prin intermediul tenisului, mentinand in acelasi timp bucuria
s1 pasiunea pentru sport.

Tenisul Invata copiii respectarea regulilor si a disciplinei, aspecte importante pentru
dezvoltarea caracterului lor. Studiile arata ca copiii care practica sportul invatd responsabilitate si
respect [143].

Aceste abordari reflecta tendintele actuale in initierea copiilor in tenis si sunt sustinute de
experienta si Tnvatamintele unor antrenori celebri din acest sport. Integrarea acestor principii in
procesul de dezvoltare a jucatorilor tineri poate contribui la formarea viitorilor campioni de tenis.

Concluzionand, putem spune cd antrenamentul din tenisul de azi a coborat foarte mult
varsta la care se Incepe pregatirea copiilor. Dacd in trecut varsta copiilor care incepeau sa practice
tenisul se situa in jurul varstei de 7-9 ani, 1n ziua de azi, acest sport se poate incepe la varste
cuprinse intre 4 si 7 ani. Acest aspect se datoreaza aparitiei si promovarii Tenis 10 care foloseste
rachete mai mici si mai usoare, mingi cu dimensiuni mai mari, cu greutate si presiune scazuta, fapt
ce duce la o vitezd de circulatie mai micd a mingii, aspecte care permit o insusire facila a

deprinderilor motrice specifice tenisului, comparativ cu materialele traditionale. Mingile sunt
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frumos colorate si atractive, clasificarea copiilor in competitii facandu-se in functie de culoarea
mingii (nivel rosu, portocaliu sau verde). In pregitirea micilor tenismeni sunt folosite foarte multe
jocuri motrice bazate pe miscari si deplasari specifice jocului de tenis. Placerea de a participa la
aceste jocuri creste increderea in propriile forte, creste motivatia, emulatia si determinarea micilor
tenismeni. Pentru copiii de 4-7 ani este foarte greu sa acopere intreaga suprafata a terenului oficial
de tenis (23,77m/8,23m), astfel cd in cazul Tenis 10, copiii beneficiazd de terenuri mai mici, intre
11 m si 18 m lungime si intre 4 m si 8,23 m latime, in functie de varsta, nivel de dezvoltare somato-
fileul din tenis 10 fiind cu 11 cm mai jos decat cel din tenisul traditional. Regulamentul jocului de
tenis, care este unul destul de complicat pentru nivelul de intelegere a copiilor a fost mult
simplificat in cazul tenisului 10, pentru a favoriza si usura schimbul de mingi si participarea in
competitii adaptate varstei si nivelului de pregétire al copiilor.

Copiii cu varsta sub 7 ani nu se descurajeaza sa practice tenisul datorita adaptarii progresive
a terenurilor Tenis 10 la capacitatile lor fizice, de a ajunge la minge in timp util si de a o trimite
peste fileu. Implementarea si utilizarea terenurilor Tenis 10 atrag un numar tot mai mare de copii
interesati sd se joace tenis in mod regulat. in plus, programele de initiere si invatare a tenisului
bazate pe principiile Tenis 10 ii motiveaza pe copii sa revind pe teren de fiecare data, datorita
usurintei jocului si a aspectului de divertisment solid inradicinat. In acelasi timp, instalarea acestui
tip de terenuri permite o utilizare mai eficienta a spatiului disponibil in fiecare club.

Descrierea situatiei in domeniu de cercetare si identificarea problemelor.

Situatia din domeniul cercetarii si identificarii problemelor in antrenamentul pentru copiii
incepitori in tenis din Romania pare sa fie caracterizati de anumite deficiente si lipsuri. In primul
rand existd o problema evidenta legata de calitatea procesului de antrenament al copiilor in faza
lor incipienta al acestui sport. Un aspect notabil este absenta adaptarii de catre antrenorii romani a
metodelor si mijloacelor provenite de peste hotare, unde tenisul a evoluat din toate punctele de
vedere si continud sd evolueze. Este posibil ca acesti antrenori sd nu fie la curent cu ultimele
tendinte si inovatii in domeniul antrenamentului tenisului pentru copii sau sa fie rezervati in
implementarea acestora. Acest aspect poate duce la o lipsa de diversitate in strategiile de instruire
si la incapacitatea de a se tine la curent cu cele mai recente si eficiente metode de predare si
dezvoltare a abilititilor din tenis. In plus, este de asemenea important si se sublinieze ca lipsa de
noutate si adaptabilitate Tn antrenamentele pentru copii incepdtori poate duce la un dezinteres din
partea acestora fatd de tenis. Un mediu de antrenament stagnat, lipsit de inovatie si entuziasm,
poate afecta negativ motivatia si dorinta copiilor de a continua sa practice acest sport. Pentru a

remedia aceastd situatie, ar putea fi necesara o revizuire a abordarilor antrenamentelor si o
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deschidere catre metodele si practicele venite din alte culturi. De asemenea ar fi util sa se
incurajeze antrenorii sa fie deschisi la schimbare si sd adopte abordari inovatoare in vederea
mentinerii interesului copiilor pentru tenis. Prind identificarea acestor probleme, se poate spera la
o imbunatatire a calitatii antrenamentelor pentru copiii Incepatori in tenis din Romaénia si la
dezvoltarea unei baze solide pentru viitorii jucatori de tenis.

Scopul cercetirii: este de a evalua eficacitatea si impactul mijloacelor Tenis 10 asupra
insusirii deprinderilor motrice specifice la tenismenii incepdtori, cu accent pe optimizarea
loviturilor de dreapta si de stdnga in randul acestei categorii de jucdtori, fatd de eficacitatea
metodelor clasice/traditionale, in procesul de pregatire tehnica.

Obiectivele lucrarii:

1. Analiza teoretica a mijloacelor specifice pregatirii tehnice in tenis la nivel de incepatori,

2. Investigarea evolutiei pregatirii fizice si tehnico-tactice a tenismenilor incepatori;

3. Evidentierea mijloacelor care favorizeaza invatarea deprinderilor motrice specifice
jocului de tenis;

4.Elaborarea unui program experimental de pregéatire la nivelul tenismenilor incepatori cu
mijloace din tenis10.

5. Validarea experimentala a eficacitatii folosirii materialelor adaptate nivelului de crestere
st dezvoltare a copiilor incepatori in tenis.

Ipoteza de cercetare: utilizarea mijloacelor din Tenis 10 in procesul de pregatire tehnica
a tenismenilor de 8-9 ani va conduce la o imbunatatire rapida si semnificativa a pregatirii tehnice
a acestora, comparativ cu metodele traditionale de antrenament. Aceasta ipotezd sugereazd ca
mijloacele din Tenis 10 vor avea un impact pozitiv si semnificativ asupra invatarii si consolidarii
tehnicii de executie a loviturilor de baza din jocul de tenis la nivelul tenismenilor incepatori.
Presupunem ca grupul de tenismeni incepatori (experiment) care vor beneficia de mijloacele si
metodele Tenis 10 va Inregistra o imbunatatire mai mare in ceea ce priveste abilitatile lor tehnice
in comparatie cu grupul de control care va folosi metodele traditionale de antrenament.

Sinteza metodologiilor de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese.
Pentru realizarea cercetarii propuse nu a fost folosita o singurd metoda de cercetare, ci un complex
de metode etapizate in timp in functie de evolutia cercetarii noastre, fiecare dintre aceste metode
avand rolul de a evidentia obiectiv rezultatele obtinute. Astfel, in ordine cronologica a fost studiata
literatura de specialitate, au fost selectionate testele si masuratorile folosite si a fost elaborat
chestionarul aplicat antrenorilor de tenis. Ulterior acest chestionar a fost distribuit si prelucrat, au
fost analizate programele instructiv-educative ale cluburilor cu profil de tenis si s-a continuat

documentare teoretica. In etapa a treia au fost constituite grupele martor si experiment, au fost
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efectuate si interpretate rezultatele la testarile si masuratorile selectate in cadrul experimentului
constativ, a fost elaborat programul de pregatire cu mijloace din tenis 10, in acord cu informatiile
capatate. In ultima etapa a cercetdrii s-a desfisurat experimentul formativ, care a presupus
masurdtori si testdri atat la inceputul experimentului cat si dupa implementarea programului
propus. Toate datele recoltate au fost interpretate din punct de vedere statistic in dinamica cat si
prin raportare la baremurile federatiei de specialitate. In urma analizei critice a tuturor datelor
obtinute au fost elaborate concluziile si propunerile prezentei lucrari.

A fost folositd metoda studiului bibliografic pentru a cunoaste noutatile teoretice din tenis,
metoda anchetei tip chestionar pentru identificarea perceptiei antrenorilor din tenis pe baza
experientei lor, metoda testelor pentru recoltarea datelor somatice si a celor care exprima nivelul
de pregatire tehnico-tactica si fizicd. Toate acestea s-au desfasurat in cadrul experimentului
pedagogic pe parcursul unui an de pregdtire, iar pe toatd perioada s-a folosit si observatia
pedagogica pentru observarea schimbarilor de comportament al subiectilor. De asemenea, a fost
folosita si metoda expertilor, bazatd pe experienta acestora, pentru evidentierea nivelului de
insusire a deprinderilor motrice specifice jocului de tenis.

Toate datele obtinute au fost prelucrate si interpretate prin metoda inregistrarii si prelucrarii
statistico-matematica a datelor. Pentru o prezentare sugestiva a fost folosita metoda grafica si
tabelara.

Noutatea si originalitatea stiintificd a lucrarii: se reflectd in abordarea creativa si
implementarea unui program experimental cu o atentie deosebitd acordatd particularitatilor
somato-motrice ale tenismenilor. Acest program experimental nu se limiteazd doar la analiza
teoreticd, ci integreaza cu succes echipamente, materiale, terenuri si regulamente adaptate in mod
specific pentru a se potrivi perfect nevoilor si aptitudinilor sportivilor din tenis.

Semnificatia teoreticd a lucrarii: se contureazd in lumina procesului amanuntit de
cercetare si analizd desfasurat. Prin intermediul unei analize critice a literaturii de specialitate, a
observatiilor pedagogice efectuate pe intreg parcursul experimentului si a interpretdrii datelor
colectate prin intermediul chestionarului distribuit, s-a ajuns la o concluzie semnificativa. Aceasta
arata ca majoritatea antrenorilor implicati in tenis sunt in favoarea mijloacelor din "Tenis 10", dar,
in acelasi timp, recurg si la mijloace traditionale in procesul de initiere in acest sport.

Acest rezultat relevd o dinamica interesantd in abordarea antrenorilor, evidentiind o
combinatie a noilor practici si tehnici prezentate de conceptul "Tenis 10" cu metodele traditionale
procesului de invatare al tenismenilor, incurajand astfel o dezvoltare holistica a acestora in cadrul

sportului.
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Valoarea aplicativa a lucrarii: rezida in fundamentarea practica si demonstrarea concreta
a beneficiilor pe care le aduce utilizarea mijloacelor din "tenis 10" in comparatie cu metoda
traditionald, in ceea ce priveste initierea in tenis a copiilor cu varsta de 8-9 ani.

Prin intermediul abordarii experimentale, aceastd lucrare oferd o bazd solida de date si
dovezi concrete care sustin adoptarea metodei "tenis 10" ca alternativa superioara in procesul de
instruire pentru aceasta categorie de varsta. Acest lucru nu numai ca confirma eficacitatea acestor
mijloace, dar oferd si o perspectivd clara asupra avantajelor sale in comparatie cu metodele
traditionale de predare a tenisului.

Rezultatele cercetarii: Programul de cercetare experimental, a fost aplicat in scopul
cresterii randamentului lectiilor de antrenament in tenis, iar rezultatele prezentei cercetéri au fost
implementate in cadrul procesului de antrenament sportiv, organizate la Clubul de tenis NFS
Braila. De asemenea, rezultatele stiintifice provenite din cercetarea noastrd au fost expuse in cadrul
prezentdrilor sustinute in timpul simpozioanelor, conferintelor si sesiunilor stiintifice de pe plan
national si international. De asemenea, aceste rezultate au aparut in publicatii stiintifice din
domeniul nostru de specialitate, in reviste recunoscute atdt in Romania, cat si in Republica
Moldova.

Structura si volumul tezei: Teza cuprinde adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si
recomandari, bibliografie — 16 de surse, 22 anexe, 134 pagini text de baza, 53 de figuri si 13 tabele.

Cuvinte cheie: tenis 10, tenis, pregdtire tehnica, pregatire fizicd, particularititi de varsta,
antrenament, mijloace, evaluare, copii.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea ofera o analiza complexd asupra procesului de initiere a copiilor in tenis,
subliniind evolutia si importanta cercetdrii stiintifice in acest domeniu. Sunt abordate urmatoarele
aspecte esentiale: relevanta si importanta problemei de cercetare, prezentarea situatiei curente din
domeniul studiat, delimitarea problemei, precum si stabilirea obiectivelor cercetarii. De asemenea,
sunt evidentiate elemente-cheie precum inovatia si originalitatea contributiei stiintifice, precum si
semnificatia teoretici si aplicativa a rezultatelor obtinute. In final, textul subliniazi ci integrarea
principiilor moderne si a cercetdrii stiintifice in procesul de dezvoltare a tinerilor jucdtori de tenis
poate contribui la formarea viitorilor campioni de tenis.

Capitolul I Bazele teoretico-metodice privind pregatirea sportiva a tenismenilor incepatori,
exploreaza aspecte metodologice legate de organizarea procesului de antrenament pentru sportivii
incepatori. Se subliniaza ca pregatirea sportiva, de la nivelul initierii pana la performanta de varf,
implicd o serie de domenii interconectate, precum cele psihologice, pedagogice, cognitive si

sociale. De asemenea exploreaza evolutia si tendintele actuale in organizarea procesului de

17



antrenament a tenismenilor incepatori. Cu trecerea timpului, antrenamentul s-a dezvoltat si a
devenit mai structurat, cu scoli de tenis care au oferit programe de antrenament mai complexe,
concentrandu-se pe dezvoltarea tehnicii de bazd si pregatirea fizica. Sunt argumentate valentele
pozitive ale ,,Tenis 10” care reprezinta o abordare inovatoare pentru a face tenisul mai accesibil
si atractiv pentru copii si incepatori prin folosirea echipamentului si terenurilor adaptate, impreuna
cu reguli ajustate pentru a facilita intelegerea si practicarea tenisului pentru cei tineri sau mai putin
experimentati. Sunt prezentate mijloace preluate din alte sporturi, care pot imbunatati pregatirea
in tenis. De asemenea sunt precizate si anumite aspecte medico-biologice specifice varstei de 8-9
ani.

In cel de-al doilea capitol al tezei Studiu constatativ privind nivelul pregatirii sportive a
tenismenilor Incepatori, sunt descrise metodele de organizare si desfasurare a cercetarii si este
prezentat experimentul constatativ. Sunt prezentate si descrise toate masurdtorile si testarile
efectuate pentru evaluarea somatica, a pregatirii fizice si tehnico-tactice. Este analizat amanuntit
chestionarul sociologic, in care specialisti in pregatirea sportivilor, antrenori ai multor jucétori, au
raspuns la intrebarile formulate de noi, raspunsuri ce au fost analizate si reprezentate grafic. in
acelasi capitol, sunt analizate grupele martor si experiment din punct de vedere somatic, motric si
tehnico-tactic. La finalul capitolului este prezentat un model de program si sunt prezentate jocuri
st exercitii folosite Tn antrenament pentru invatarea si consolidarea tehnicii in tenis la nivel de
incepatori.

Ultimul capitol al lucrarii, Verificarea si argumentarea experimentald a eficientei insusirii
tehnicii jocului de tenis prin mijloacele tenis 10, contine cinci subcapitole: argumentarea
continutului programului experimental de pregatire a tenismenilor incepatori, cate unul pentru
evolutia indicatorilor somatici, a pregatirii fizice si a pregatirii tehnico-tactice si un capitol in care
rezultatele mediilor obtinute de grupele martor si experiment sunt comparate cu baremurile F.R.T.
In fiecare dintre cele trei capitole sunt analizate comparativ dinamica cresterii somatice si a
dezvoltarii/consolidarii pregatirii fizice si tehnico-tactice intragrup si intergrup fiind facute
interpretdrile din punct de vedere statistic. Sunt inserate tabele cu rezultatele testdrilor initiale si

finale si sunt reprezentarile grafice pentru fiecare testare.
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1. BAZELE TEORETICO-METODICE PRIVIND PREGATIREA
SPORTIVA A TENISMENILOR iINCEPATORI

1.1. Aspecte metodologice privind organizarea procesului de antrenament la nivel de
incepatori

Pregatirea sportiva de la initiere pana la sportul de inalta performanta reprezintd un proces
global, de interconditionare avand la baza mai multe legitati de ordin psihologic, pedagogic,
cognitiv, volitiv, social etc., toate fiind interdependente, fiind dirijate de unul sau mai multi
specialisti.

Dezvoltarea activitatii sportive, cresterea numarului de competitii interne si internationale
au determinat cresterea preocupdrilor teoretice si metodologice privind pregatirea celor angrenati
in practicarea sportului de performanta. Efectele pozitive ale practicarii sportului asupra sanatatii,
precum si stabilirea de relatii de colaborare si prietenie intre oameni au devenit stimulente ce atrag
tinerii in aceste activitati.

Termenul antrenament provine din englezescul ,,coaching”, aparut in secolul al XVI-lea si
initial se referea la 0 metoda de transport, in special o trasura trasd de cai. Acest termen a derivat
din cuvantul maghiar ,,kocsi”, care insemna o trasura din satul Kocs, localitate cunoscuta pentru
producerea de trasuri de inalta calitate [158]. Numele acestui mic sat a terminat prin a fi asociat
direct cu cdldtoria dintr-un loc in altul intr-un mod rapid si eficient. Dublul sens al cuvéantului
»antrenor” — ca trasurd si antrenor sportiv — este o metaford care ilustreazd pentru anumiti oamenti,
antrenori, fenomenul de a se identifica ca mijloc de transport al altora [clientii — sportivii], spre
obiectivele lor cu cele mai mari sanse de succes, cu cea mai mare rapiditate si intr-o maniera
economica.

De-a lungul timpului, termenul ,,coaching” (antrenament) a trecut de la contextul sau literal
de transport pentru a reprezenta metaforic procesul de ghidare si sprijinire a indivizilor in
dezvoltarea lor personala si profesionala.

Prima utilizare a termenului ,,antrenor” (coach) in sensul unui instructor sau antrenor a
apdrut in jurul anului 1830 1n argoul Universitatii Oxford definind un tutore care avea grija de un
student la examen. Prima utilizare a acestui termen cu sensul de antrenor sportiv este mentionata
in anul 1861. [162]

Mai recent, ,,coaching-ul” a inceput sa fie cunoscut in lumea sportului datoritd lui Tim
Gallwey, autorul lucrarii intitulata: ,,Jocul interior al tenisului”, unde ,,interiorul” se refera la starea

mentala a jucdtorului. Acesta afirma ca, ,,ceea ce se Intdmpla 1n interiorul jucatorului este mai
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important decat ceea ce se Intampla in teren. Astfel, Gallwey a pus piatra de temelie in lumea
coaching-ului modern, afirmand ca ,,coaching-ul consta in eliberarea potentialului unei persoane
pentru a-i permite sa-si dezvolte abilitatile [91 p 206].

In literatura de specialitate a fost analizatd problema pregatirii sportive in diferite probe,
acest proces fiind denumit antrenament sportiv. Notiunea de antrenament sportiv se intalneste la
mai multi autori autohtoni si strdini, care In linii generale reprezintd acelasi lucru, diferenta fiind
doar felul de descriere a acestui proces [5, 16, 35, 41, etc ].

Astfel, Kypammun 0. [96], la fel ca si Xonono XK.K., Ky3uenos B.C. [97] sustin ca
antrenamentul sportiv reprezintd un proces pedagogic organizat de perfectionare a maiestriei
sportive, directionat spre dezvoltarea anumitor calitati, deprinderi si priceperi motrice, acumularea
de cunostinte teoretice, avand drept scop final atingerea rezultatelor performante intr-o proba
sportiva aleasa.

In dictionarul explicativ al limbii roméne, antrenamentul este definit ca proces de instruire
sistematica, fizica, psihica etc., in scopul obtinerii unor performante sportive. [150]

Letzeler, citat de R. Schonborn, ofera o definitie clard a antrenamentului, afirmand ca
acesta reprezinta un proces destinat optimizarii, maximizarii sau stabilizarii performantei psiho-
fizice. Acest proces presupune prezentarea continuturilor de antrenament utilizind metode
adecvate, ordonate conform principiilor antrenamentului sportiv si axate pe obiectivele predefinite
de antrenament [75, p. 117].

In acelasi context, Carl, citat de Weineck [142, p. 15], defineste antrenamentul sportiv ca
fiind o actiune complexa care are un efect sistematic si specific asupra nivelului de performantd
sportiva si a capacitatii optime de performanta in conditii de pregatire si competitie.

Antrenamentul sportiv, ca parte integranta a activitatii sportive, se caracterizeaza prin
organizarea sociala a actiunilor desfasurate. Astfel, principiile organizarii, planificarii, deciziei,
reglarii si evaludrii ar trebui sa serveasca drept temelie pentru gestionarea si desfasurarea cu succes
a antrenamentului.

Dragnea si colaboratorii [32, p. 155] definesc antrenamentul sportiv ca un proces complex,
desfasurat sistematic si gradual, care vizeaza adaptarea organismului sportivului la eforturi fizice
si psihice intense necesare pentru participarea in competitii.

Intr-o definitie mai generald, antrenamentul sportiv, derivat din termenul francez
"entrainement," reprezinta un proces pedagogic cu scopul pregatirii si adaptarii organismului uman
la cerintele eforturilor fizice si psihice impuse de competitii [151].

In concluzie, antrenamentul sportiv poate fi definit ca un proces pedagogic care implici o

organizare specifica si care exercitd asupra personalitdtii si abilitdtilor motrice ale unui individ un
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efect complex si sistematic. Cu privire la continutul sdu, antrenamentul reprezintd o activitate
motrica specializata si sistematicd, orientatd spre dezvoltarea generala a individului. Acest proces
implica atat achizitionarea de cunostinte tehnico-tactice, cat si imbunatatirea performantei motrice.
Este esential sd se sublinieze ca stdpanirea tehnicilor specifice si imbunatatirea rezultatelor
sportive sunt interconectate si trebuie sd evolueze in paralel. Scopul general al antrenamentului
este de a aduce sportivul la nivelul maxim al capacitatilor sale In momentul competitiei.

In literatura de specialitate, existi un consens printre autorii consacrati cu privire la
obiectivul principal al antrenamentului sportiv, care consta in cresterea capacitatii de performanta
[8,14,114,123]. In cadrul acestui obiectiv major, pot fi identificate trei categorii de obiective:
psihomotorii, cognitive si psihologice.

Obiectivele psihomotrice, se refera la diversi factori de conditionare ai performantei [V, F,
R si combinatiile lor] la calitdtile coordinative, care joacd un rol major in invatarea tehnicilor pe
ramuri de sport. Educarea calitatilor psihomotrice este un obiectiv principal al antrenamentului
sportiv, mai ales in stadiul de initiere. Prin educarea/dezvoltarea calitatilor motrice Gh. Carstea
[23, pag. 85] intelege procesul special de instruire care poate accelera dezvoltarea indicilor
calitatilor motrice de baza [viteza, Indemanarea, rezistenta si forta] si a calitatilor motrice specifice,
implicate prioritar in practicarea unor sporturi. Abilitatile (ability — Ib. engl.) definesc nivelul de
maiestrie intr-o sarcina sportiva si constituie nivelul superior al aptitudinilor psiho-motrice
[70,73,157]. Autorul E. Fleischman citat de Manno R. [54, p74] arata cd nu e gresit sd spunem
calitati motrice sau aptitudini motrice conditionale si coordinative.

Obiective psthomotrice variaza in functie de sportul practicat si de nivelul sportivilor, dar
reprezintd aspecte esentiale ale dezvoltarii abilitatilor fizice si motrice necesare pentru performanta
in sport. Iata cateva obiective psihomotorii comune in antrenamentul sportiv:

Invitarea/consolidarea/perfectionarea deprinderilor motrice specifice sportului respectiv.
Sportivii trebuie sa-si dezvolte abilitatile tehnice specifice sportului lor, cum ar fi lovirea unei
mingi, alergarea, saritura sau inotul [1, 9, 10, 14, 15, 35]. Obiectivul este de a obtine o executie
precisa si eficienta a acestor tehnici.

Imbunitatirea calitatilor motrice de bazi si combinatiilor specifice fiecarui sport:
Dezvoltarea fortei musculare, rezistentei si a vitezei este esentiald pentru performanta sportivilor
si prevenirea accidentdrilor. Dezvoltarea coordondrii motrice, inclusiv coordonarea méana-ochi si
coordonarea intre diferite grupe musculare este foarte importanta pentru a executa miscari
complexe cu precizie. Agilitatea si mobilitatea sunt importante pentru miscarile rapide si pentru

evitarea accidentarilor. Un echilibru si o stabilitate bune sunt cruciale pentru executarea miscarilor
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precise si pentru prevenirea accidentdrilor. De asemenea, flexibilitatea ajutd la prevenirea
accidentarilor si permite o gama mai mare de miscari in sport [1, 5, 34, 35, 54, 84].

Obiectivele cognitive, pot varia in functie de nivelul sportivilor si de specificul sportului, dar sunt
esentiale pentru dezvoltarea unei abilitati mentale solide si pentru obtinerea succesului in
competitii sportive [5, 35, 134, 139, 140]. Obiectivul cognitiv major, la nivelul incepatorilor,
constd 1n perfectionarea deprinderilor motrice fundamentale si specifice, in contextul acumularii
de cunostinte teoretico-metodice aferente sportului practicat. Odata cu cresterea nivelului
pregatirii sportivului obiectivele cognitive se diversifica dupa cum urmeaza:

v’ Intelegerea jocului sau a sportului: Sportivii trebuie sa inteleaga in profunzime regulile,
strategiile si tactica specificd a sportului lor. Aceasta intelegere le permite sd ia decizii mai bune
in timpul competitiilor. [81,85]

v" Perceptia si anticiparea: Sportivii trebuie sd dezvolte abilitati pentru a percepe si anticipa
rapid miscdrile adversarilor sau schimbarile 1n joc [35, 134, 139 ]. Acest lucru poate include
observarea detaliilor subtile sau a modelelor de joc.

v Imbunititirea memoriei: Sportivii trebuie si-si aminteascd strategii, miscari si
informatii importante in timpul competitiilor [118, 141, 152, 155].

v Imbunitatirea comunicarii in echipa: In sporturile de echipi, comunicarea eficienti este
cruciald. Sportivii trebuie sa invete sd comunice cu colegii de echipa in timpul jocului pentru a
coordona actiunile si strategiile [48, 49 , 108, 126].

v’ Intelegerea si respectarea eticii sportive: Sportivii trebuie sa inteleagd si si respecte
valorile si etica sportului, inclusiv fair play-ul si respectul pentru adversari si arbitri [130, 132,
136, 145].

Obiectivele psihologice in domeniul antrenamentului sportiv se concentreazd pe
dezvoltarea aspectelor mentale si emotionale ale sportivilor pentru a Tmbunatéti performanta lor
in sport. Aceste obiective sunt la fel de importante ca cele fizice si tehnice 1n atingerea succesului
sportiv. Acestea se refera la vointa sportivului, la angajarea in efort, la autocontrol, la depasirea
starilor de stres si la determinarea psihica in starile limita de antrenament si concurs. Obiectivele
pregétirii psihice a sportivilor urmaresc educarea, dezvoltarea, ameliorarea sau perfectionarea
fiecdrei Insusiri/calitati care intra in sfera de influentare psihopedagogia [127, p 228]. Aceste
obiective pot varia in functie de nivelul sportivilor, de specificul sportului si de nevoile individuale,
dar includ adesea urmatoarele aspecte:

v Incredere in sine: Dezvoltarea si consolidarea increderii in sine sunt esentiale pentru a

ajuta sportivii sd-si maximizeze potentialul si sd aibd succes in competitii [10, 13, 15, 16].
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v Gestionarea stresului si anxietatii: Sportivii trebuie s invete tehnici pentru a gestiona
stresul si anxietatea care pot aparea in timpul competitiilor si a pregatirii.

v’ Concentrare si atentie: Imbunatitirea concentririi si gestionarea atentiei sunt
importante pentru a mentine focusul in timpul jocului si a evita distragerile.

v Controlul emotiilor: Sportivii trebuie sa invete sa-si controleze emotiile, cum ar fi
furia, frustrarea sau anxietatea, pentru a nu afecta negativ performanta.

v Vizualizare si imaginatie: Utilizarea tehnicilor de vizualizare mentald poate ajuta
sportivii sd se pregateascd pentru competitii si sa-si imbunatateasca performanta [14, 15, 139, 152].

v' Motivatie si determinare: Dezvoltarea si mentinerea motivatiei si determinarii sunt
esentiale pentru a sustine eforturile constante in antrenament si competitii [16, 21, 127, 140].

v' Imbunititirea abilititilor de luare a deciziilor: Sportivii trebuie sa fie capabili si ia
decizii rapide si eficiente in timpul competitiilor, in special in situatii critice.

v' Dezvoltarea rezilientei: Dezvoltarea rezilientei psihologice ii ajuta pe sportivi sa faca
fatd esecurilor si sa se recupereze mai repede.

v" Dezvoltarea capacitatii de adaptare: Sportivii trebuie sa fie flexibili si sa se adapteze
la schimbarile in joc, in conditiile de competitie sau in cadrul echipei [21, 127].

Toti specialistii domeniului sunt de acord ca factorii care compun continutul
antrenamentului sportiv sunt urmatorii: pregatirea fizica, pregatirea tehnica, pregatirea teoretica,
pregdtirea psihicd sau moral-volitivd, pregatirea artisticd si pregdtirea biologicd pentru concurs
[16, 21, 23, 35, 41, 54, 95, 97].

Dintr-un alt punct de vedere, antrenamentul sportiv este influentat de o serie de factori care
joaca un rol crucial in determinarea succesului unui sportiv si in atingerea obiectivelor sale sportive
ulterioare. Acesti factori pot fi grupati in mai multe categorii, inclusiv factori fizici, psihologici,
nutritionali si de planificare. lata o privire mai detaliata asupra acestor factori:

Factori Fizici:

a. Genetica: Mostenirea genetica a unui individ poate influenta potentialul sdu motric.
Unele persoane pot avea predispozitii genetice pentru anumite calitati fizice, cum ar fi forta,
rezistenta sau flexibilitatea, etc [56, 115, 137];

b. Varsta: Varsta poate influenta capacitatea de a dezvolta anumite abilitati fizice. Tinerii
pot avea un potential mai mare pentru adaptare si cresterea fortei musculare;

c. Starea de sdnatate: Starea de sdnatate fizica, inclusiv absenta bolilor sau accidentarilor,
este un factor crucial pentru performanta sportiva,

d. Nivelul pregatirii fizice: Nivelul pregatirii fizice al unui sportiv la Inceputul

antrenamentului poate afecta modul in care progreseaza si se dezvolta.
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Factori Psihologici:

a. Motivatia: Motivatia si dorinta de a reusi sunt factori esentiali Tn antrenamentul sportiv.
Sportivii motivati sunt mai predispusi sa depuna efort suplimentar si sd se angajeze in eforturi
extenuante[42, 43, 127, 152,] ;

b. Increderea in sine: A avea incredere in propriile abilititi poate avea un impact
semnificativ asupra performantei. Sportivii cu incredere in sine mai mare tind sa se descurce mai
bine sub presiune [10, 16, 35, 79, 125, 143] ;

c. Concentrarea si controlul emotiilor: Abilitatea de a se concentra si de a controla emotiile
in timpul competitiilor este cruciala pentru obtinerea rezultatelor dorite;

d. Angajamentul mental: Sportivii trebuie sd fie mental angajati si sd se dedice
antrenamentului si dezvoltarii lor continue;

3. Factori Nutritionali:

a. Alimentatia: Nutritia adecvata joacad un rol esential in sustinerea energiei, recuperarii si
dezvoltarii musculare. Dieta sportivilor trebuie sa fie adaptata nevoilor lor specifice;

b. Hidratarea: Hidratarea adecvata este esentialda pentru performantd si sanatate.
Dezechilibrul hidric poate duce la scaderea performantei si la riscul de accidentari;

Factori de Planificare:

a. Programul de antrenament: Planificarea adecvatd a antrenamentelor, inclusiv
intensitatea, volumul, complexitatea si frecventa, este cruciald pentru evitarea suprasolicitdri sau
subantrenamentului;

b. Periodizarea: Structurarea antrenamentelor pe perioade (macrociclu, mezociclu,
microciclu) pentru a obtine adaptari specifice in diferite faze ale sezonului [1, 35, 41, 95, 110] ;

c. Recuperarea: Asigurarea unei recuperari adecvate intre sesiunile de antrenament este
esentiald pentru prevenirea suprasolicitdrii si promovarea dezvoltarii;

d. Managementul timpului: Gestionarea eficienta a timpului pentru a include atat
antrenamentul, cat si alte aspecte ale vietii, cum ar fi scoala sau munca;

Toti acesti factori sunt interconectati si trebuie luati in considerare in planificarea si
implementarea unui program de antrenament sportiv de succes. Fiecare sportiv poate avea un set
unic de circumstante si nevoi, ceea ce Inseamna cd abordarea trebuie sa fie personalizata pentru a
maximiza potentialul sportivului [65, 66, 67, 68].

In cadrul antrenamentului sportiv, pregitirea fizica reprezinti o componenti esentiala, fiind
un domeniu metodologic ce se concentreaza asupra unei abordari specifice. Aceasta reprezintd o

combinatie a diverselor modalitdti de interventie care, In contextul dezvoltarii capacitatii de
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performanta a sportivului, se concentreaza asupra aspectelor tehnico-tactice specifice disciplinei
sportive respective [35, 41, 96, 110, 125, 138].

Cu toate acestea, este important sa remarcam ca, mai ales in cazul Incepatorilor, pregatirea
fizica este uneori redusa la o dimensiune "generald", neglijandu-se aspectul sau specific. Cu alte
cuvinte, daca dorim sa acordam pregétirii fizice un rol distinct in raport cu cerintele specifice ale
unei anumite discipline sau ramuri sportive, atunci aceasta nu poate fi limitata la pregatirea fizica
generald. In consecinti, continutul pregatirii fizice, care implica dezvoltarea calitatilor motrice,
devine mai semnificativ atunci cand este adaptat si orientat in functie de specificul sportului
respectiv [5, 16, 79, 150,].

Mai multi specialisti din domeniul antrenamentului sportiv [10, 24, 41, 89, 92, 95, 133.]
indica existenta catorva etape 1n cadrul pregatirii sportive, prima fiind etapa pregatirii incipiente.
Scopul principal al acestei etape este acomodarea persoanelor cu proba sportiva pe care doresc s-
0 practice, sau care se preteazd mai bine pentru fiecare sportiv si formarea tehnicii de baza in
sportul respectiv. Tot aici sunt trasate si cateva obiective, acestea fiind:

1. Dezvoltarea fizica multilaterala si Intdrirea sanatatii copiilor.

2. Trecerea treptata la pregatirea sportiva specializata intr-o proba concreta.

3. Sporirea nivelului pregatirii motrice generale.

4. Selectarea cu perspectiva a copiilor dotati pentru proba respectiva.

In teoria si metodica antrenamentului sportiv [36, 80, 94, 95, 97] existd anumite standarde
de varsta pentru ca viitori sportivi sa fie selectati intr-o disciplind/proba sportiva, atat pentru baieti,
cét si pentru fete. In ultimii ani s-a micsorat esential vérsta de selectie a copiilor, practic in toate
probele sportive. Cercetarile efectuate [27, 35, 41, 86, 98] au demonstrat clar cd specializarea
timpurie in foarte multe cazuri se rasfrange negativ nu numai asupra performantei sportive, ci si
asupra sanatatii copiilor.

Fortarea specializarii timpurii duce deseori la abandonul activitatilor motrice de catre tot
mai multi copii. Acestia nu pot suporta eforturile exagerate, fapt ce duce deseori la pierderea
interesului fatd de proba selectatd de copii si evident, abandonul practicarii acesteia [93, p 20].

Pentru un bun debut intr-o probd sau ramura sportiva trebuie sd stim care sunt beneficiile
copiilor din practicarea sportului. In primul rand sportul este un mod distractiv pentru copii de a
petrece timpul liber in mod activ. De asemenea, sportul ajuta copiii sa socializeze si sa colaboreze
cu partenerii din echipd, invatd sd lucreze cu antrenorii, se supun regulamentului, invatd noi
deprinderi, se bucura la reusitd si sufera in caz de esec, respecta adversari arbitrii, antrenori,

coechipieri, etc.
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Sportul poate fi distractiv pentru toate varstele. Pentru copiii mici si copiii de gradinita,
sportul ar trebui sa fie mai putin competitiv si mai mult despre a fi activ si de a se distra. Deci,
chiar daca copiii mici marcheaza un gol pentru cealaltd echipa din greseala sau petrec tot jocul
urmarind fluturi, atata timp cat se bucura de asta, este in regula [113, 125, 143].

Din informatiile prezentate in [1, 2, 3, 4, 29] deducem ca procesul de antrenament ar trebui
sd Inceapa intr-un stadiu timpuriu, iar specializarea, in cazul sporturilor care permit acest lucru, ar
trebui sd aiba loc de asemenea intr-un stadiu precoce. Cu toate acestea, este important de mentionat
ca in disciplinele sportive care presupun o astfel de specializare timpurie, existd riscul ca
planificarea antrenamentului sd nu tina suficient cont de particularitatile varstelor si dezvoltarii
individuale.

Scopul pregatirii sportive in etapa initiald este sd creeze fundamentul esential pentru
dezvoltarea pe termen lung a capacitatii de performanta a sportivilor [10, 15, 17, 38, 143]. Aceasta
etapa incepe imediat dupa procesul de selectie, are o duratd de aproximativ trei ani si se incheie
inaintea perioadei de pubertate. In aceasti fazi, accentul principal se pune pe dezvoltarea
capacitatii de efort si pe Imbunatatirea coordondrii fine a miscarilor, in special 1n legaturda cu
initierea in tehnica specificd disciplinei sportive. Obiectivele principale ale antrenamentului de
bazd sunt urmatoarele:

1. Dezvoltarea capacititii motrice generale a copiilor: Plecand de la premisa ca stapanirea
unui spectru variat de abilitati si deprinderi motrice reprezintd fundamentul pregétirii chiar si
pentru sportivii de Tnalt nivel, se acorda o atentie deosebita acestui aspect. Pentru atingerea acestui
obiectiv, se folosesc in special urmatoarele grupuri de exercitii: Jocuri dinamice, selectate in
functie de congruenta structurii si continutului lor cu dezvoltarea capacitatii de alergare, de oprire
rapidd, de schimbare usoara a directiei alergarii, precum si pentru stimularea initiativei si a
imaginatiei etc. Mers si alergari pe distante scurte, cu alternarea ritmului alergérii. Exercitii si
jocuri pentru dezvoltarea capacitétii de sarit, de evitare a adversarului sau de ocolire a acestuia.
Exercitii pentru dezvoltarea echilibrului in diverse conditii. Diverse jocuri si exercitii pentru a
obisnui copiii cu identificarea rapidd a celor mai potrivite pozitii de sprijin. Elemente de
gimnasticd acrobaticd. Exercitii si jocuri pentru dezvoltarea vederii periferice, etc. [42, 79, 143,
157].

Aceastd etapd are rolul de a construi un fundament solid pentru dezvoltarea ulterioara a
sportivilor si pentru pregatirea lor in disciplinele sportive specifice.

Pentru dezvoltarea motricitatii sunt necesare numeroase conditii, care reprezinta, de altfel,
tot atatea cerinte metodice [16, 41, 113, 116, 138, 143,]: Efortul va fi orientat in special spre

solicitarea sistemelor ce asigurd receptionarea si prelucrarea corectd a informatiilor, menite sa
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asigure invatarea initiald in limitele parametrilor de eficientd. Dezvoltarea capacitatilor
coordinative generale si specifice, In conditiile de invatare a tehnicii. Dezvoltarea capacitatii de
efort in limitele functionale si psihice specifice varstelor prepubertare (trasee, numar de repetari,
terenuri, competitii adecvate). Dezvoltarea proceselor psihice, intelectuale, afective, motivationale
si volitive necesare Intelegerii actiunilor si asigurarii continuitatii. Formarea atitudinii favorabile
fata de efort; In acest sens, dominante vor fi aprecierile favorabile 1n raport cu obiectivele stabilite
pentru fiecare lectie. Dezvoltarea motricitatii generale orientata spre specificul fiecarei ramuri de
sport este consideratd obiectivul prioritar Tn dezvoltarea in perspectivd a capacitatii de
performanta. Motricitatea generald si specifica constituie unul din elementele permanente in
structura antrenamentului, indiferent de etapele in care se situeaza aceasta. Asigurarea armonioasei
dezvoltari fizice a copiilor simultan cu influentarea treptata a dezvoltarii grupelor musculare
frecvent solicitate in ramura de sport respectiva.

Particularitdtile cresterii si dezvoltarii fizice se reflectd in modificarile proportiilor
corporale caracteristice diferitelor perioade de varstd si au un impact semnificativ asupra
capacitatii de performanta. Dezvoltarea fizica armonioasa implicd utilizarea exercitiilor care au un
impact pozitiv asupra musculaturii intregului corp. Aceasta poate fi influentatd atat de exercitii
analitice, care se concentreaza pe dezvoltarea selectiva a grupelor musculare ale trunchiului,
membrelor superioare, inferioare si a abdomenului, cat si de exercitii complexe care actioneaza in
mod global, adica antreneazd simultan mai multe lanturi si grupe musculare.

Pentru a dezvolta grupurile musculare relevante pentru o anumita disciplind sportiva,
antrenorii programeaza exercitii care sd influenteze pozitiv muschii extensori, rotatori, abductori,
in functie de cerintele specifice ale actiunilor tehnice si tactice. Cu toate acestea, se acorda atentie
pentru a nu exagera cu acest tip de exercitii, astfel incat sd se mentinad un echilibru in dezvoltarea
intregii musculaturi [5, 16, 35, 41, 89, 111, 150].

2. Dezvoltarea calitdtilor motrice sau aptitudinilor motrice la copii si adolescenti prezinta,
in ciuda unor particularitati specifice varstei lor, aceleasi caracteristici de adaptare ca si adultii.

In cadrul antrenamentului de rezistentd, inca din copilarie, au loc procese de adaptare
functionala si structurala n organele si sistemele care influenteaza capacitatea de performanta.
Contrar ideii ca antrenamentul de rezistenta ar putea produce dezechilibre majore in organismul
copiilor, cercetarile actuale au demonstrat ca un copil se poate juca intreaga zi fara sa oboseasca,
cu conditia sa nu 1 se impuna un ritm excesiv. Capacitatea de rezistenta la oboseala este o conditie

esentiala pentru aplicarea metodelor de antrenament.
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In schimb, metoda repetarilor (mai ales eforturile care soliciti glicoliza anaerob) si metoda
competitiei (in special in probele de semifond) nu sunt potrivite pentru aceasta categorie de varsta
[89, 110, 116, 117, 150].

Intre 7 si 10 ani, accentul se pune pe dezvoltarea combinatiei de fortd si viteza, mai ales
sub forma unor circuite, precum si a fortei si rezistentei, prin intermediul jocurilor, care sunt
deosebit de atrdgitoare pentru copii. In a doua fazi a pubertitii si adolescentei, in care conditiile
functionale si psihice sunt optime, se concentreaza pe dezvoltarea fortei. Bdietii ating nivelul
maxim al fortei intre varsta de 18 si 22 de ani, in timp ce fetele ating acest nivel intre varsta de 15
si 17 ani [27, 38, 94,145,].

Antrenamentul de viteza este influentat in primul rand de predispozitiile genetice, care pot
influenta aceasta calitate inca din perioada copildriei, iar in unele cazuri, ea poate chiar sa se
stabilizeze. Viteza maxima se atinge 1n general intre varsta de 18 si 20 de ani la baieti si intre 15
si 17 ani la fete. Dupa aceste varste, cresterea in viteza se datoreaza mai mult altor calitdti, cum ar
fi forta, mobilitatea, coordonarea etc.

Datoritd dezvoltarii capacitatii de coordonare, care are loc in general intre varsta de 5 si 7
ani, viteza de deplasare creste semnificativ. In prima faza a perioadei scolare, se observa o crestere
semnificativi a frecventei si a vitezei miscarilor (viteza de executie). In al doilea stadiu al
scolarizarii, se poate intensifica antrenamentul pentru viteza, in special pentru viteza de reactie,
capacitatea de accelerare si viteza-coordonare, dar nu se pune accentul pe vitezd in regim de
rezistenta [5, 15, 16, 35, 41, 89].

Antrenamentul coordonarii este deosebit de important in pregatirea copiilor si
adolescentilor si poate incepe de la o varstd fragedd. Coordonarea are anumite etape de dezvoltare
pe componente, care se situeaza intre varsta de 7 si 14 ani. De exemplu, coordonarea sub presiune
temporala, care implica simtul ritmului si al tempoului, se dezvolta foarte bine la copii de ambele
sexe intre 7 i 9 ani, in timp ce capacitatea de orientare spatiald devine mai bund in jurul varstei
de 12-14 ani. Dezvoltarea coordonadrii este un proces continuu si poate fi abordatd in diverse
activitati si contexte motrice. In concluzie, pregitirea copiilor si adolescentilor nu se poate reduce
la o simpla adaptare a pregatirii pentru seniori, ci trebuie sd aiba la bazd o conceptie originala,
tinand cont de particularitatile dezvoltdrii lor morfologice, functionale, motorii si psihologice [89,
109, 125, 138, 150,]. Initierea in invatarea principalelor procedee tehnice reprezinta un obiectiv
important, care presupune planificarea si desfagurarea unui numar limitat de procedee tehnice intr-
un interval de timp restrdns. Aceastd etapd necesitd, de asemenea, o atitudine consecventd si
exigenta din partea antrenorilor in ceea ce priveste executia corectd a tuturor exercitiilor menite sa

dezvolte mecanismul de baza al principalelor procedee tehnice. In plus fata de repetarea tehnicilor
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in sine, sunt incluse n program si exercitii speciale de coordonare, care contribuie la Tnsusirea
corecta a structurii procedeelor respective.

In primul stadiu al scolarizirii, care cuprinde vérsta de la 6-7 ani pand la 10 ani,
caracteristicile psiho-fizice sunt extrem de favorabile pentru invatarea deprinderilor motrice, cu
atat mai mult cu cat coordonarea motrica reprezinta un element central in dezvoltarea lor [10, 19,
27,42, 54, 64,]. Antrenamentul multilateral este prioritar in aceasta faza. In sporturile care necesita
o pregatire tehnica timpurie, cum ar fi gimnastica, patinajul artistic sau tenisul, accentul trebuie sa
fie pus pe perfectionarea invatarii si executarii procedeelor tehnice.

Etapele invatarii tehnicii sunt urmatoarele [31, 32, 42, 61, 89, 83]:

1. Etapa informarii si a formarii reprezentarii, este faza in care se creeazd prima imagine
asupra miscarii, in care iau nastere reactii ideomotorii iar sportivul, functie de spiritul de
observatie, de capacitatea de efort, de experienta motricd anterioard isi elaboreaza un plan de
actiune dupd care urmeaza primele exersari.

2. Etapa miscarilor "grosiere" sau insuficient diferentiate este caracterizatd de primele
executii, faza corespunzatoare primei Invatari a actiunii, cand se insuseste componenta principala
a miscarii, cand miscarile si contractiile musculare inutile sunt frecvente.

3. Etapa coordonarii fine si a consolidarii procedeelor tehnice, denumita a "fixarii si
consolidarii" corespunde stadiului de precizare a actiunii. Miscarea prinde contur precis, este
perceputd in mod detaliat stabilindu-se concomitent fazele actului motric.

4. Etapa perfectionarii si suprainvatarii procedeului tehnic. Sportivul poate sa-si exerseze
actiunile in functie de adversar, teren, atmosfera, public etc. Executiile au ritm, cursivitate, precizie
st sunt bine coordonate.

In procesul de initiere a copiilor in tehnica si tactica diferitelor sporturi, dimensionarea
adecvatd a acestora si a materialelor didactice este esentiala, avand in vedere particularitatile
dezvoltarii fizice a fiecarui copil. Totodatd, competitiile organizate conform regulamentelor
adaptate nevoilor si caracteristicilor copiilor s-au dovedit a fi foarte eficiente in promovarea
deprinderilor sportive. Un exemplu in acest sens este minibaschetul, minifotbalul, minitenisul si
altele, care se desfasoara pe terenuri cu dimensiuni reduse si intr-un interval de timp mai scurt.
Redimensionarea terenurilor si a echipamentului sportiv necesar practicarii acestor sporturi are un
impact pozitiv asupra dezvoltarii calitatilor motrice si a abilitatilor tehnico-tactice ale copiilor,
ajutandu-i sa se obisnuiasca cu aspectele specifice ale activitatilor sportive, adaptate nivelului lor
de dezvoltare.

4. Pregatirea treptatd a sportivilor pentru a participa la concursuri reprezintd o componenta

importantd a antrenamentului sportiv in primul stadiu. Aceasta pregatire include familiarizarea
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copiilor cu atmosfera concursurilor, invatarea regulilor si respectarea deciziilor arbitrului,
gestionarea emotiilor specifice competitiilor si aplicarea abilitatilor dobandite in diverse conditii.
Concursurile nu sunt doar eficiente din punct de vedere instructiv, ci au si un rol educational
semnificativ, contribuind la dezvoltarea autocontrolului, initiativei, responsabilitatii si spiritului
de echipa al sportivilor, precum si la stimularea dorintei de a se afirma.

5. Educatia privind comportamentul civilizat in cadrul activitatilor sportive si dorinta de
afirmare sportiva sunt aspecte esentiale ale pregatirii copiilor. Intrarea in mediul sportiv presupune
adaptarea la normele specifice de activitate, interactiunile personale si cerintele speciale, diferite
de cele din viata de familie sau scoald. In acest sens, antrenorii au o responsabilitate sociala
crescutd pentru a ajuta copiii sd adopte un comportament elevat, respectind orarul

antrenamentelor, colegii de echipa, adversarii si arbitrii, precum si regulile competitiilor.

1.2 Tendintele actuale in organizarea procesului de antrenament a tenismenilor incepétori

Tenisul este acum un sport olimpic si este practicat de toate clasele sociale indiferent de
bani si de varsta, inclusiv de persoanele aflate in scaunul cu rotile. In mod remarcabil, in afara
adoptarii sistemului "tie-break", regulile sale au rdmas neschimbate din 1890.

Tehnica tenisului s-a perfectionat continuu, s-a imbogétit cu noi procedee odata cu aparitia,
in diverse perioade, a unor campioni de talia lui Bill Tilden, Cochet, Lacoste, Perry, Budge,
Lawser, Santana, Rosewall, Newcombe, Smith, Nastase, Kodes, Connors, Villas, Borg, McEnroe,
Lendl, Becker, Sampras, Ivanisevic, Federer, Nadal, Djokovici, Alcaraz, etc [18, 19, 38, 61, 83].
Prin nota personald imprimata executiilor tehnice, prin creatiile tehnico-tactice, campionii au
sporit latura spectaculard a jocului, atrdgdnd un numeros public in tribunele arenelor si pe
terenurile de joc.

Efectele revolutionare asupra evolutiei tenisului au avut si au cuceririle stiintei si tehnicii
din ultimele decenii. Cu precadere industria materialelor sintetice a determinat aparitia unor noi
suprafete de joc, cum sunt: tartanul, quick, mateflex, matesoft, boltex, uniturf etc. Astazi tenisul
este practicat pe o mare varietate de suprafete de joc, diversitate in ceea ce priveste atat duritatea,
viteza si unghiul sub care ricoseaza mingea, cat si culoarea acestora. Materialele sintetice sunt
utilizate deopotriva si la fabricarea rachetelor, corzilor, mingilor si filelor, in general a materialelor
si echipamentelor de joc [83, pag 21].

Aria de evolutie a jocului de tenis este complexa si tinde sd se modernizeze permanent,
avand ca suport implicarea unor discipline stiintifice ca: biologia, fiziologia, psihologia,

pedagogia, biochimia si stiinta managementului, care au reusit sd ridice calitatea si eficienta
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antrenamentului specific in tenis, avand o contributie directa la formarea si desavarsirea marilor
campioni [83, pag 21].

Tendintele actuale in antrenamentul din tenis au evoluat odata cu progresul tehnologic si
cunostintele din domeniul sportului. Antrenorii din ziua de azi pot folosi prezentarile si analizele
video. Demonstratiile procedeelor tehnice pot fi exemplificate prin prezentarea executiilor unor
sportivi consacrati, executii la nivel de kinograme, permitdnd incepatorilor sa-si formeze o
imagine foarte sugestivd a ceea ce au de Invatat. Totodata inregistrarea executiilor propriilor
sportivi permite oferirea unui feedback foarte rapid, evidentiind aspectele pozitive si negative. De
asemenea 1n ultimul timp se pune accent pe dezvoltarea abilititilor mentale este la fel de
importanta ca si dezvoltarea pregatirii fizice. Aceasta include gestionarea stresului, concentrarea
si Increderea in sine. Programele de antrenament sunt flexibile in functie de nevoile si preferintele
individuale ale jucatorilor. Nu existd o abordare unica care sa se potriveasca tuturor. Mai mult, se
observa o crestere semnificativa a antrenamentului online si la distantd, oferind jucatorilor acces
la antrenori si resurse de instruire de pe tot globul. Nu in ultimul rand se pune un accent sporit pe
prevenirea accidentarilor prin intermediul pregatirii fizice, tehnicii de lovire a mingii si
modalitatilor de deplasare in teren, pe constientizarea crescutd a importantei nutritiei si recuperarii
pentru imbunatatirea performantei si reducerea riscului de accidentare [19, 50, 64, 109, 120].

Procesul invatarii se esaloneazd pe mai multi ani, constituind o activitate indelungata.
Volumul insusirii deprinderilor si cunostintelor se esaloneazd pe perioade mai mari de timp (7-8
ani), ulterior In functie de progresele si diferentierile dintre copii mai ales la juniori, planificarea
pregatirii acestora se individualizeaza.

Pe toata durata invatarii consolidarii si perfectionarii tehnicii si tacticii, grupele de lucru
trebuie sa fie omogene. La inceput omogenitatea se asigurd dupa criteriul varstei, ulterior, in
functie de progresele realizate, grupele se stabilesc dupa criteriul valoric.

In procesul invatarii tehnicii jocului de tenis sunt recomandate si fie folosite metodele
verbala, a intuitiei si ajutorului nemijlocit. Principala sarcind o reprezintd crearea reprezentarii
motrice corectd, un rol important avandu-l explicarea si demonstrarea procedeului. In functie de
nivelul de insusire al procedeului respectiv, numarul de repetari variaza de la subiect la subiect.
Nu este recomandabil ca intensitatea orei de antrenament sa fie mare in conditiile in care tehnica
de executie a procedeului respectiv nu este insusita la un nivel optim [ 35, 60, 78, 82, 113].
Numarul de repetari este determinat in mod subiectiv de dorinta sportivului si de capacitatea sa de
a face fata efortului (fizic si psihic) cerut de executia procedeului respectiv.

Principalul mijloc de invatare a tacticii este reprezentat de repetarea dupa o planificare

stiintific riguroasa a exercitiilor, actiunilor, elementelor in care parametrii ca volum, intensitate si
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complexitate sunt foarte bine corelati cu posibilititile motrice si psihice, nivelul de insusire al
procedeelor, perioada competitionala in care se afla, etc. Desigur ca Tnainte de a incerca realizarea
practicd a unei anumite actiuni tactice, trebuie dezvoltate posibilitatile tehnice, motrice si
functionale ale organismului. Daca in faza de invétare a unui procedeu tehnic, aspectul tactic se
situeazd 1n planul secund, odatd cu insusirea partilor componente ale loviturii respective,
preocupdrile tactice capatd o importanta crescuta [35, 59, 69, 82, 83]. De exemplu, executarea
loviturii de pe partea dreaptd in cros are o componenta tactica pe care jucatorul incepator nu o
sesizeaza. Paralel cu invétarea tehnicii de executie a altor lovituri, vor creste si se vor diversifica
si temele cu continut tactic, fiind Inteles mai bine si sensul acestor actiuni. Tratarea unilaterala a
exercitiilor, numai din punct de vedere tehnic sau numai din punct de vedere tactic, va constitui o
piedica in evolutia si afirmarea jucatorilor.

Pentru o buna desfasurare a procesului de instruire a tenismenilor incepand de la varste
fragede, trebuie cunoscute si respectate o serie de particularitati somato-motrice si psihice a grupei,
precum si particularitatile legate de metodele generale si specifice de exersare utilizate in procesul
de pregatire [52, 53].

Incd de la primul contact cu copiii antrenorul trebuie si fie preocupat de selectia
elementelor care intrunesc cerintele pe care le reclama jocul de tenis, utilizandu-se in acest scop
probe si norme de control. Ulterior selectia este un proces continuu, avand urmatoarele criterii de
apreciere: modul cum se invata ele si cum se accentueaza interesul pentru anumite lovituri precum
si modul cum se perfectioneaza calitatile motrice.

In procesul de antrenament, metodica de invitare si perfectionare presupune o anumiti
succesiune. In primul rand, pentru incepitori, este foarte importantd acomodarea cu racheta,
mingea si suprafata de joc, dupa care se trece la invatarea efectivd a procedeelor specifice jocului.
Dupa aceastd acomodare, pentru deprinderea loviturilor succesiunea recomandatd este
urmatoarea: invatarea loviturii de dreapta cu efect liftat, a loviturii de stanga cu efect liftat dupa
care se continua cu voleul, serviciul, smeciul, etc. [59, 69, 83, 113, 159, 164]

Avand in vedere faptul ca fiecare loviturd este compusa dintr-o multitudine de actiuni ale
diverselor segmente ale corpului, actiuni care trebuie nlantuite Intre ele dar si sincronizate cu alti
factori, in Invatare trebuie abordata o anumita ordine, care sa respecte structura interna a migcarii.
Pornind de la caracterul complex al loviturilor, de la necesitatea Invatdrii executiei corecte si
eficiente a acestora, procesul invatarii, consolidarii si perfectionarii procedeelor tehnice specifice
jocului de tenis, se realizeazd in mai multe etape si anume:

v" invatarea mecanismului dc lovire;

v" consolidarea si perfectionarea loviturilor in conditii izolate de joc;
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consolidarea si perfectionarea loviturilor Tn actiuni de joc;
jocul cu tema si de verificare.

In faza de inceput a invatarii se insistd pe deprinderea loviturii propriu-zise si finalul
acesteia cu executie fragmentara, urmand apoi si pregdatirea acesteia cu executie globala. [38, 69,
82, 83, 159, 164.]

La inceput se lucreaza de pe loc urmand in functie dc progresul sportivilor, lucrul din
deplasare. Din acel moment incepe lucrul in conditii izolate de joc care are ca sarcini consolidarea
si perfectionarea capacitatii de:

a dirija loviturile;
a lovi din miscare;
a lovi in ritm si in traiectorii diferite.

Astfel se deprind calitatile care confera executiei loviturilor si continut tactic, calitati care
reprezintd asa numitii factori de eficienta la lovirea mingii (directie, lungime, traiectorie, efect,
viteza) [76, 77, 83, 164].

Dobandirea calitatilor mentionate mai sus permite si impune abordarea combinatiilor de
lovituri urmand apoi introducerea in pregatire a jocurilor cu temd, jocurilor de verificare si jocuri
pe puncte.

Dupa opinia specialistilor domeniului, metodele specifice de exersare a tehnicii si tacticii
jocului de tenis sunt urmatoarele:

1. Exersarea in conditii de colaborare (antrenor sportiv);

2. Exersarea in conditii de adversitate unilaterala;

3. Exersarea in conditii de adversitate bilaterala;

4. Jocul scoala si de verificare.

1. Metoda exersarii in conditii de colaborare reprezinta calea metodica cea mai eficienta si
des folosita la nivelul Incepatorilor, pentru invatarea tehnicii de executie a procedeelor tehnice,
cand colaborarea dintre cei doi se materializeaza in forme simple de exersare [83, pag 140-142].
Antrenorul trebuie sa fie cat mai apropiat de sportiv, sub toate aspectele, si in special datorita
faptului ca acesta colaboreazd cu executantul oferindu-i mingea cu mana, favorizand conditii cat
mai usoare si naturale de insusire a mecanismului de lovire intr-un timp cat mai scurt.

Aceastd metoda de exersare mai include si alte modalitati practice de colaborare, de
exemplu atunci cand mingea este lansata cu racheta de catre antrenor, aspect ce corespunde cu o
forma superioara de instruire.

Pentru o mai buna intelegere a metodei exersarii in conditii de colaborare se pot stabili

urmatoarele reguli: Transmiterea mingii de catre antrenor pentru exersare se poate face cu mana
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(oferire) sau cu racheta (lansare); Aceste forme de transmitere a mingii sunt valabile in succesiuneca
metodicd a invatarii tuturor procedeelor tehnice, In conditiile adaptarii acestora in functie de
tehnica fiecarui procedeu; Oferirea sau lansarea mingii de catre antrenor, trebuie sa asigure
urmatoarele cerinte tehnice: Distanta optimd a mingii fatd de executant; Viteza de transmitere a
sd aibd o amplitudine optima [in jur de 30-40 cm]; Indltimea mingii, la ricosarea din sol, si nu
depaseasca in cazul loviturilor de dreapta si de stanga, nivelul articulatiei genunchiului; Mingea
oferita in plan vertical pentru procedeele vole, serviciu si smeci, trebuie sd se faca la indltimea
optimd exersarii; Mingea sa aiba un zbor linistit, iar atitudinea antrenorului trebuie sd fie una
calma, de Incurajare pentru a asigura ambianta optima exersarii; Oferirea mingii sau lansarea ei
trebuie Tnsotitd de semnale auditive sau vizuale pentru a crea o anticipare optimd din partea
sportivului; Vocea si gestica antrenorului trebuie sa fie placuta, relaxatd si incurajatoare pentru
executant. Oferirea sau lansarea mingii este bine daca este precedata de o prevenire a executantului
de catre antrenor, de a executa corect elementele ce preced actul de lovire a mingii; Alegerea
pozitiei antrenorului pe terenul de tenis pentru a oferi mingea executantului nu este o problema
complicatd, deoarece acesta poate sta la o distantd de aproximativ 0,8 - 1 metru de sportiv,
pozitionandu-se fie lateral, fie diagonal in raport cu acesta. Exista si o alta optiune pentru locul in
terenul de joc unde antrenorul poate oferi mingea, si anume In proximitatea fileului, la o distanta
de 2 - 4 metri fatd de acesta. Plasamentul antrenorului atunci cand lanseaza mingea cu racheta,
este mult mai diversificat, si anume: Pe linia spatiilor de serviciu, in trei puncte de baza (lateral,
dreapta sau stanga), la 1 m de liniile laterale sau pe centrul terenului; Pe linia de fund a terenului,
in trei puncte de baza (lateral, dreapta sau stanga), la 1 m de liniile laterale sau pe centrul terenului;
In afara spatiului de joc in apropierea liniilor laterale de dublu la 5 — 6 m de fileu.

Forma de exersare rezolva parcurgerea primelor 4 etape din succesiunea metodica pentru
invitarea tehnicii, si anume: Insusirea mecanismului de lovire a mingii pentru procedeele de bazi
si speciale; Crearea obisnuintei de plasament la minge si replasament in zona strategica 1 a
terenului; Insusirea continutului tactic a procedeelor de bazi si speciale; Insusirea la un nivel
mediu a factorilor de eficienta la lovirea mingii (lungimea, directia si efectul).

Metoda exersdrii In conditii de adversitate unilaterala reprezintd o abordare metodica
eficientd pentru consolidarea si perfectionarea tehnicii si tacticii. In aceastd metoda, unul dintre
jucatori efectueaza actiuni tehnico-tactice intr-un context mai dificil, In timp ce celalalt jucétor
(care poate fi si antrenorul) beneficiaza de un spatiu mai generos si actiuni tehnico-tactice mai

reduse, facilitand astfel desfasurarea exersarii intr-un mod fluent [83, pag 142-143].
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Pe masurd ce se utilizeaza aceastd metoda de exersare, prezenta antrenorului pe teren
devine din ce 1n ce mai limitata. Antrenorul isi asuma rolul de asistent in timpul exersarii, oferind
date si corectii referitoare la obiectivele, continutul si desfisurarea exersarii. In acelasi timp,
sportivii isi asuma rolul de receptori, intelegdnd mesajele transmise de catre antrenor si aplicandu-
le 1n practica pentru a dezvolta tehnica dorita.

Aceastd metoda, atunci cand este inteleasd si aplicatd corect, contribuie la dezvoltarea
calitatilor de jucator ofensiv in toate tipologiile specifice jocului de tenis (ofensiv, defensiv si
combinativ). Eficienta exersdrii poate fi usor evaluatad in acest context.

Din continutul acestei metode se pot retine urmatoarele reguli [83, pag 143-145]:

a) Declansarea unei actiuni de joc (fazd sau a unor momente componente), se va
realiza prin lansare intr-un procentaj de 30%, iar cu primul sau al doilea serviciu 70% din totalul
timpului de exersare;

b) Pentru crearea unui climat de antrenament cu un nivel superior de solicitare fizica
si psihica, este necesar ca exercitiile selectionate, adaptate si utilizate, practic trebuie sa tina cont
de urmatoarele: Sa continue faze si momente componente ale tacticii de joc ofensiv; S rezolve
analitic sau global structura jocului de concurs; Precizarea traseelor tactice specifice diferitelor
tipologii de jucatori dar si formelor de adversitate intre aceste tipologii; Modalitati tactice de
mentinere, schimbare sau combinare a factorilor de eficientd; Precizari privind finalizarea
punctului; Modalitati practice de evaluare a randamentului ambilor jucatori; Modalitati de
cuantificare a exersarii (numar de serii, numar de reprize, numar de lovituri, distantele, tempoul,
pauzele de refacere); Ca model de duratd a exersarii pe reprize se poate lua durata medie a unei
faze de joc pe teren lent, ce poate fi intre 3 s1 25 de secunde, iar aceste valori de timp, se pot inmulti
cu cifre de la 2 la 10 pentru programarea volumului de exersare. Timpul de pauzad poate fi cel
regulamentar (20 sec intre puncte sau 90 sec intre jocurile impare), sau stabilit de antrenor; In
cadrul acestei forme de exersare se va avea In vedere o proportie echilibratd intre formele de
exersare cu adversitate unilaterala, bilaterala, joc scoala sau joc de verificare, in cadrul unei lectii
sau a unui microciclu de antrenament; Volumul intensitatea si complexitatea antrenamentului
Jocul scoald, este un mijloc eficient de antrenament, prin care se urmareste aplicare in joc a unor
cunostinte, priceperi si deprinderi tehnico-tactice, constituite intr-o tema de joc. Jocul scoala se
poate desfasura pe toatd suprafata de joc (chiar si pe dublu), sau pe spatii de teren limitat, cu si
fara simplificarea sau amplificare unor faze tactice de joc. Este un mijloc eficient de abordare si

verificare a unor trasee tactice de joc.
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Jocul de verificare este un mijloc eficient de etalare si verificare a stadiului de pregatire.
Se desfasoarda in prezenta unui adversar prestabilit. Pentru aceste jocuri, se stabilesc anumite

strategii si tactici care vor fi etalate in joc [83, pag 145].

1.3. Caracteristici generale si particularititi ale tenisului 10

Metoda "Tenis 10" este o modalitate de a face tenisul mai accesibil si mai atractiv pentru
copii si incepatori. Acesta implica folosirea echipamentului si a terenurilor mai mici, precum si
reguli adaptate pentru a face jocul mai usor de inteles si de practicat pentru cei mai tineri sau mai
putin experimentati jucatori. Conceptul Tenis 10 nu a fost dezvoltat la un moment anume sau intr-
un loc specific. El a evoluat treptat in raspuns la nevoile de a face tenisul mai accesibil pentru
copii.

Aceastd metoda este nou introdusa in initierea in tenis fiind destinata copiilor intre 7 si 10
pentru un copil de 7 ani pe un teren standard, cu racheta lunga si de grea si cu mingea galbena care
parcad ,,fuge” prea repede. Conceptul Tenis 10 permite copiilor incd de la prima lectie sa serveasca,
sd faca raliuri si s@ obtind puncte, tenisul devenind astfel mai atractiv si mai interesant. Cu fiecare
antrenament desfasurat, copiii isi consolideazad deprinderile si astfel totul devine mult mai placut
st mai distractiv. Cheia acestui concept consta in faptul ca tenisul este un sport simplu si distractiv,
jar cu cat un jucator capata indemanare si pricepere, cu atat el va fi mai entuziasmat si dornic sa
continue. Dimensiunea redusa a rachetei ofera tinerilor jucatori o manevrabilitate imbunatatita,
contribuind astfel la o invatare mai rapida a tehnicii corecte si la dezvoltarea unei viteze de executie
mai mari. De asemenea, se recomanda copiilor sa opteze pentru rachete cu o suprafata de lovire
(capul rachetei) mai mare, ceea ce 1i ajuta sd gestioneze cu mai multd usurintd controlul mingii in
timpul loviturilor. Ajustarea echipamentului la necesitatile si cerintele copiilor, inclusiv rachete,
mingi, fileu, teren si reguli, reprezintd o masura esentiala in dezvoltarea jocului.

Pentru copiii cu varsta sub 10 ani care doresc sa inceapa sa joace tenis, este crucial sa se
acorde o atentie deosebitd invatdrii elementelor de bazd ale deprinderilor motrice, precum
alergarea, sdritura, aruncarea si prinderea, cunoscute sub numele de "ABC-ul miscarilor. Mini-
tenisul, o varianta redusa a tenisului care utilizeaza echipamente adaptate (fileuri mai joase, mingi
din burete, rachete mici din plastic sau lemn) si terenuri de joc reduse, faciliteazd procesul de
invatare Intr-un mod eficient si distractiv. [19, 20, 64].

Stiinta a demonstrat nevoia de a corela ,,marimea rachetelor cu marimea corpului
corespunzatoare varstei” [19, 55, 64]. De aceea, rachetele destinate mini-tenisului sunt concepute

mai scurte si mai usoare in comparatie cu rachetele standard destinate adultilor. Aceastd reducere
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a greutdtii rachetei si scurtarea manerului permit tinerilor jucétori Incepdtori sa manevreze racheta
cu mai multd usurinta si sa obtina viteze mai mari. De asemenea, rachetele cu o suprafatd de lovire
mai mare, adesea asociatd cu un moment opus de inertie crescut (rezistenta la rotatie a rachetei in
jurul axei longitudinale), sunt benefice pentru jucdtorii de mini-tenis care se confruntd cu
dificultati de control. In aceste cazuri, adaptarea echipamentului poate fi evidentd in ajutarea
copiilor Incepatori sa-si coordoneze mai eficient si eficace segmentele corpului in timpul loviturii
pentru a genera viteza rachetei. [19, 77, 164].

Mini-tenisul reprezinta o modalitate excelentd de a introduce tehnica si tactica in randul
jucatorilor incepatori. O caracteristica distinctiva a mini-tenisului este utilizarea mingilor
spongioase sau cu presiune scazutd, ceea ce se considerd ca faciliteaza executarea loviturilor.
Astfel, deoarece aceste mingi absorb mai multd energie in timpul impactului cu racheta, ele se
deplaseaza mai lent 1n aer si au un comportament de sarit mai redus in comparatie cu mingile de
tenis obisnuite. Acest lucru oferd jucatorilor mai mult timp pentru a se pregati pentru impact.
Aceasta caracteristicd are implicatii evidente in ceea ce priveste imbunatatirea preciziei loviturilor,
in special pentru jucatorii Incepatori, deoarece precizia poate scddea pe masurd ce viteza mingii
creste.

Faptul ca mingile de tenis standard au o sariturd prea mare, ceea ce adesea ii impiedica pe
copii sa loveascd mingea corect si eficient, a condus la dezvoltarea mingilor mai usoare. Chiar si
copiii de zece ani pot intdmpina aceleasi dificultdti. Scopul folosirii mingilor mai lente este de a
oferi jucatorilor mai mult timp, un control mai mare asupra lovirii si o indltime adecvata de lovire,
astfel incat acestia sd poata servi, s mentind mingea in joc si sd castige puncte incd de la inceputul
jocului.

Mingea rosie (cu 75% mai putin presurizatd decat una standard) este confectionata dintr-
un burete si este perfecta pentru copiii incepatori. Aceastd minge este moale la atingere, nu sare
mult in aer si are dimensiuni ceva mai mari decat mingea portocalie sau verde. Este recomandata
pentru copiii cu varste de pana la 8 ani, iar dimensiunile terenului de joc sunt de 11 metri lungime
s1 5-6 metri latime [57, 58]. Prin utilizarea mingii rosii, copiii Invata elementele fundamentale ale
tenisului inca de la prima lectie, se simt confortabil pe teren, dezvoltd o tehnica buna si
experimenteazd deplasarea pe teren.

Rachetele de dimensiuni reduse asigura un contact constant cu mingea rosie, care se
deplaseaza la o vitezad mai mica. Astfel, copiii vor putea sa serveasca, sa varieze directia, sa
mentind un joc de peste 20 de lovituri, sd ajusteze viteza si directia mingii pentru a controla jocul

si a influenta miscarea adversarului [57, 58, 59].
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Mingea portocalie (cu 50% mai putin presurizatd decat una standard) este confectionata
dintr-un material identic cu mingea galbena standard. Aceasta minge este mai rapida si sare mai
inalt decat mingea rosie. Este recomandata pentru copiii cu varste de pana la 9 ani, iar dimensiunile
terenului de joc sunt de 18 metri lungime si 6,5-8,23 metri latime. Trecerea la aceasta minge
marcheaza tranzitia copiilor catre un teren mai mare, corespunzator indltimii lor, si 1i obliga sa-si
imbunatateasca precizia si sa tind cont de modul in care racheta interactioneaza cu mingea. Mingea
portocalie se deplaseazd mai rapid decét cea rosie, dar totusi furnizeazd o zond optima pentru
lovituri. Permite schimburi mai lungi in comparatie cu mingea rosie. La acest stadiu, copiii Invata
o gama completa de lovituri, inclusiv jocul la fileu, jocul de atac si contraatac, si diversificarea
loviturilor. Copiii vor dezvolta abilitatea de a lovi mingea cu un scop anume si vor putea identifica
punctele forte si slabe ale propriului joc si ale adversarilor lor. [57 pag. 35].

Mingea verde (cu 25% mai putin presurizatd decat una standard) este foarte similard cu
mingea standard, galbend, dar este ceva mai lentd si sare mai putin. Cu toate acestea, este mai
rapidd si sare mai inalt decat mingea rosie si cea portocalie. Aceastd minge este recomandata
pentru copiii cu varste de pand la 10 ani, iar dimensiunile terenului de joc sunt de 23,77 metri
lungime si 8,23 metri latime (dimensiuni standard). Mingea verde este mai rapidd decat cea
portocalie, dar Incd este mai usoara si sare mai putin decat mingea galbend standard. Acest lucru
permite dezvoltarea abilitatilor si tacticilor avansate de joc. Jucdtorii incep sa dobandeasca abilitati
avansate legate de pozitionarea pe teren, de lovit mingea in urcare si de transferul de greutate,
permitandu-le sd se adapteze oricarei situatii de joc. [57 pag. 66].

Teoretic, daca parintii nu beneficiaza de indrumare, sunt tentati sd dea copilului o racheta
cat mai mare, fard a tine cont de corelatia inaltimii si greutdtii copilului cu lungimea si greutatea
rachetei. O racheta adecvata copilului, presupune ca sustindnd méanerul rachetei din pozitia stand
cu bratele pe langd corp, nu permite rachetei sa atingd solul. Tenis 10 recomanda anumite
dimensiuni ale rachetei in functie de nivelul de joc: rosu (41-58 cm), portocaliu (58-63 cm), verde
(63-68 cm). Si manerul rachetei este un element important, unul prea gros sau prea subtire
dduneaza corectitudinii loviturii.

Terenurile de Tenis 10 faciliteazd Invatarea abilitatilor de joc pentru copii, datoritd
dimensiunilor reduse ale suprafetei, care sunt adaptate capacitdtii lor fizice. Astfel, copiii pot
invata elemente specifice privind deplasarea, pozitionarea si lovirea mingii intr-un timp mult mai
scurt decat dacd ar incepe pe un teren de dimensiuni standard. Pe masura ce cresc si se dezvolta,
castigand in inaltime, fortd si viteza, copiii progreseaza de la un teren mic (culoarea rosie), cu un

fileu coborat, care permite schimburi prelungite inca de la Inceput, catre unul care se apropie de
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dimensiunile obisnuite (culoarea portocalie). Ulterior, avanseaza catre un teren de dimensiuni

standard (culoarea verde), dar cu mingi inca mai putin presurizate. [149,163,166].

Tabel 1.1 Diferentele materialelor din Tenis10

Materiale de Varsti Diferente
joc Tenis 10 Tenis traditional
Suprafati <8 Teren me_xi mic (11-13/4-6)
de joc [rﬁ] <9 Teren mai mic (18/6,1-8,23) Teren standard (23,77/8,23)
>10 Teren standard (23,77/8,23)
. <8 Inaltime redusi (80-84)
fI'Inalglme <9 Inaltime redus (80 —91) Inaltime standard - 91
teu fem] 794 inaltime standard - 91
. . <8 Dimensiune recomandati (41-58)
Dlmenvsmne <9 Dimensiune recomandati (58-63) 43-74
racheta fem >10 Dimensiune recomandati (63-68)
Mingea Rosie: 75% decompresatd fatd de cea
<8 - 1
galbena, diametru 8-9 cm
Proprietati <9 Mingea Portocalie: 50% decompresatd fata de ceaMingea galbend, diametru

minge [cm] galbend, diametru 7-8cm, 6,5- 6,9
Mingea Verde: 25% decompresata fatd de cea

>10 -

galbenad, diametru 7-8cm,

Meciuri Tie-Break pana la 7 sau 10 puncte , in caz de

<8 |egalitate (6-6/9-9) se joaca un punct decisiv sau se

joaca la doua puncte diferenta.

Meciuri in sistem Tie-Break pana la 10 puncte sau 2

din 3 tie-break-uri la 7, in caz de egalitate (9-9 sau

2 din 3 sau 3 din 5 seturi,

Regulament sistem de punctare

Y 6-6) se joaca un punct decisiv, la doua punctetradmonal (0, 15, 30, 40,
. game)
diferenta,
~10 Meciuri in sistem game-uri: 2 din 3 sau 3 din 5, set

scurt pana la 4 sau set clasic pana la 6

In concluzie, copiii cu varsta sub 10 ani nu se descurajeazi sa practice tenisul datoriti
adaptarii progresive a terenurilor Tenis 10 la capacitatile lor fizice, de a ajunge la minge in timp
util si de a o trimite peste fileu. Implementarea si utilizarea terenurilor Tenis 10 atrag un numar tot
mai mare de copii interesati si se joace tenis in mod regulat. In plus, programele de initiere si
invatare a tenisului bazate pe principiile Tenis 10 1i motiveaza pe copii sd revina pe teren de fiecare

datd, datorita usurintei jocului si a aspectului de divertisment solid Inradécinat.

1.4 Rolul si locul mijloacelor preluate din alte probe sportive in pregatirea tenismenilor
incepatori
Caracteristica fundamentala a jocului de tenis este datd in primul rand de dinamismul
fazelor de joc, de pregatirea atletica superioara a jucatorilor de tenis, la care se adauga arsenalul
bogat si complex de variante si nuante tehnico-tactice, mereu mai eficiente, adaptate la

particularitatile individuale ale jucatorilor si a conditiilor de joc tot mai diversificate.
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Juciétorul de tenis de Tnaltd performanta a devenit un atlet desavarsit, posesor al unei game
variate de deprinderi si priceperi motrice, In care calitatile motrice combinate sunt prezente pe tot
parcursul meciului. Performerii de astazi au un sistem nervos puternic echilibrat, mobil, o mare
capacitate de concentrare a atentiei si rezistenta la stres si oboseald psihica, gandire operationala,
concretd, coordonare vizual motricd buna, reactivitate generala foarte buna, coordonare psiho-
motricd bund, perseverentd, darzenie, viteza si eficientd 1n analiza situatiilor neprevazute si luarea
deciziilor, spirit de anticipatie etc. Jocul de tenis se exprima in terenul de joc printr-0 foarte mare
varietate de deprinderi tehnice pe fondul unor eforturi fizice diferite ca volum, intensitate si
complexitate n functie de tipul suprafetei de joc, tipul adversarului, obiectivul propus, locul de
desfasurare a jocului, etc [159, p. 93].

Meciul de tenis reprezintad o disputd intre nivelul de insusire a elementelor si procedeelor
tehnice utilizate rational in joc, pe fondul calitatilor motrice si psiho-volitive.

Rolul mijloacelor preluate din alte sporturi este foarte important in etapa de initiere in tenis
si nu numai, prin faptul cd diversificd si imbogateste continutul antrenamentului [104, 106, 107].
Asa cum s-a spus si mai de vreme, specializarea timpurie are efecte negative asupra sportivului.
Prin diversificarea continutului antrenamentului se ,,intarzie” specializarea timpurie, fortata si
creeaza premisele atragerii s1 mentinerii sportivului tocmai prin diversitatea acestor mijloace. Dar
aceste mijloace preluate din alte sporturi trebuie sd contribuie la dezvoltarea/formarea calitatilor
motrice si deprinderilor specifice jocului de tenis. Altfel spus aceste mijloace trebuie sa aiba un
transfer pozitiv asupra pregatirii motrice a sportivului [25,39, 135, 156].

Toate aceste mijloace pot fi folosite in partea de inceput sau de final a lectiei de
antrenament sportiv. Mijloacele necesare dezvoltdrii vitezei, coordonarii, supletei si mobilitatii vor
fi folosite in partea de inceput, in timp ce mijloacele pentru imbunatatirea fortei, rezistentei vor fi
folosite pe finalul lectiei. Mijloacele folosite pentru invatarea, consolidarea procedeelor tehnice,
pentru concentrare, atentie, gestionarea stresului si increderea se pot folosi pe toatd durata
antrenamentului [54, 94, 110, 125, 143, 157].

Dezvoltarea vitezei specifice jocului de tenis necesitd antrenamente si activitati care se
concentreaza pe miscarile rapide, sprinturile si schimbarile rapide de directie pe teren, toate in
conditiile unui echilibru stabil. Pot fi folosite mijloace din fotbal, rugbi sau baschet mijloace care
implicd miscari rapide, sprinturi si schimbari frecvente de directie sau din atletism cum ar fi
sprinturile pe distante scurte care poate dezvolta viteza de deplasare pe distante scurte. De
asemenea badmintonul si tenisul de masa implicd miscari rapide si schimbari bruste de directie in

timpul jocului, contribuind la dezvoltarea vitezei specifice pentru tenis. Este important sa amintim
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ca dezvoltarea vitezei specifice pentru tenis necesitd practica regulatd si concentrarea pe tehnica
adecvata de miscare.

Coordonarea mana-ochi este esentiala in jocul de tenis, deoarece implica lovirea mingii cu
precizie si rapiditate. Pentru dezvoltarea acestei calitati motrice se pot folosi mijloace din tenis de
masd, badminton, volei, box, darts, chiar si jocurile video. Tenisul de masa, badmintonul si voleiul
necesitd o foarte bunad coordonare mana-ochi. Tenisul de masa si badmintonul se desfasoara intr-
un mediu similar tenisului dar la o scard mult mai redusa. Ambele necesitd lovituri rapide si
precise, dar ce un spatiu mai redus si cu minge/fluturas de greutate mult mai mica. Voleiul implica
interceptarea si lovirea mingii Thainte ca aceasta sa atingd pamantul, necesitand o coordonare
precisa intre ochi si mand. Boxul necesita reactii rapide pentru a lovi si pentru a evita loviturile
adversarului, ceea ce dezvolta coordonarea mana-ochi. Anumite jocuri video, in special cele care
implica sporturi precum tenisul sau ping-pong-ul, pot imbunatati coordonarea mana-ochi.

Mijloacele din yoga, pilates, gimnastica, dans si jocurile sportive cu mingea pot imbunatati
echilibrul dinamic necesar jocului de tenis deoarece ajutd la mentinerea unor pozitii stabile in
timpul miscarilor rapide si schimbarilor de directie. Yoga se concentreaza pe dezvoltarea
echilibrului, fortei si flexibilitatii. Exercitiile de yoga, cum ar fi pozitiile de stdind pe un singur
picior, pot imbunatati echilibrul general. Pilates-ul dezvolta forta si imbunatateste stabilitatea si
echilibrul corpului. Gimnastica implica miscari care necesitd echilibru si control al corpului.
Dansul, in special stilurile mai lente precum baletul sau dansul contemporan, solicita echilibrul si
controlul corpului [135, 125]. Sporturi precum baschetul, voleiul si fotbalul, care implica sarituri,
alergari si schimbari rapide de directie, pot ajuta la dezvoltarea echilibrului in timpul miscarilor
rapide. Incorporarea unor exercitii de echilibru in antrenamentul din tenis ajuti la dezvoltarea unui
echilibru specific miscdrilor si cerintelor acestui sport.

Pentru dezvoltarea rezistentei cardiovasculare specifice tenisului sunt Tmprumutate
mijloace din sporturi care se aseamana din punct de vedere cardiovascular cu ritmul si cerintele
jocului de tenis. Aceste mijloace pot ajuta la dezvoltarea capacitatii de a mentine un nivel ridicat
de joc si de a efectua miscari rapide si repetate pe teren, un timp cat mai indelungat la un nivel
ridicat. Principalele mijloace sunt imprumutate din atletism. Alergarea pe distante lungi si
antrenamentul pe intervale pot imbunatati rezistenta cardiovasculara, deoarece ajuta sa se dezvolte
capacitatea de a mentine un ritm rapid de miscare si de a reveni rapid dupa efort. De asemenea,
antrenamentul pe intervale poate imita cerintele jocului de tenis, care consta in eforturi intermitente
intense si pauze scurte. Ciclismul, in special antrenamentele pe biciclete stationare sau pe teren
variat, poate dezvolta rezistenta cardiovasculard si forta picioarelor, ambele fiind importante in

tenis. Inotul este un antrenament excelent pentru intregul corp si dezvolti rezistenta
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cardiovasculara in timp ce protejeaza articulatiile. In plus, imbunitateste capacitatea respiratorie.
Sporturile de echipd precum fotbalul, baschetul sau handbalul pot Tmbundtiti rezistenta
cardiovasculara prin miscari rapide, sprinturi si schimbari bruste de directie.

Un program de antrenament cu greutati bine structurat, care se concentreaza pe dezvoltarea
fortei in picioare, trunchi si brate, poate fi foarte util pentru imbunatatirea fortei grupelor musculare
relevante si pe miscarile specifice tenisului. Exercitii precum genuflexiuni, Impins cu bara,
tractiuni la bara si folosirea gaterelor pot fi incluse in antrenamentul de baza. Totodatd, mijloace
preluate din tenis de masa, badminton, squash si box solicitd muschii picioarelor, trunchiului si
bratelor si poate contribui la dezvoltarea fortei specifice jocului de tenis. Saritul cu coarda sau
exercitiile cu coarda elastica pot dezvolta forta si rezistenta musculaturii picioarelor si a bratelor,
ambele esentiale in tenis.

Pentru a maximiza beneficiile pentru mobilitatea specifica tenisului, este important sa se
lucreze asupra diferitelor aspecte ale corpului, inclusiv articulatiile bratelor, umerilor, soldurilor,
spatelui si picioarelor. Este recomandat sa se efectueze exercitii de Intindere si de mobilitate intr-
un mod controlat si sub supravegherea unui antrenor sau instructor pentru a preveni accidentdrile.
Pentru imbunatatirea mobilitatii pot fi imprumutate mijloace din yoga, pilates, gimnastica, aerobic
ajuta la cresterea amplitudinii miscarilor, ceea ce poate fi util n tenis pentru a ajunge la mingi mai
dificile. Pilates-ul se concentreaza pe intarirea muschilor de baza si pe dezvoltarea unei posturi
corecte. Acesta poate contribui la imbunatétirea stabilitdtii si mobilitatii in timpul miscarilor din
tenis. Gimnastica implicd miscari complexe si dezvoltd flexibilitatea si mobilitatea corpului.
Exercitiile specifice pot imbunatati mobilitatea umerilor, soldurilor si a spatelui [135,156]. Clasele
de aerobic pot include miscari variate, cum ar fi sarituri si rotatii, care pot imbunatiti mobilitatea
si agilitatea. Dansul, in special stilurile contemporane sau de dans modern, implicd miscari
complexe care pot imbundtati mobilitatea si flexibilitatea. [20,63]

Unul dintre numerosii factori care influenteazd performanta oricdrui sport este
concentrarea atentiei. Sportivii care au reusit sa ajunga la varful oricarui sport au reusit sd-si
indrepte atentia exclusiv asupra sarcinii, evitand orice distragere externd. Concentrarea atentiei
este esentiala in jocul de tenis, deoarece implica urmarirea rapida a mingii, luarea deciziilor in
timp real si anticiparea miscarilor adversarului [30,46]. Mijloace imprumutate din sah, tir cu arcul,
scrimd, golf, tenis de masi si darts isi pot aduce aportul pentru o buna concentrare a atentiei. in
plus, sdndtatea generald, inclusiv un stil de viatd echilibrat, somnul adecvat si o alimentatie

sandtoasd, pot sustine si imbundtati concentrarea atentiei.
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In general, aceste mijloace din alte sporturi pot fi folosite pentru a construi o bazi solida
de abilitati motrice, tehnice si mentale, care pot fi apoi adaptate si integrate n pregatirea specifica

a tenismenilor.

1.5.Aspecte medico-biologice ale tenismenilor incepitori (varsta 8-9 ani)

Copilul nu este un ,,adult In miniaturd” si ca atare, trebuie tratat diferentiat in procesul
educational [26, 99,100, 144]. Fiecare etapa de crestere si dezvoltare a copilului, cu reguli specifice
particularitatilor de varsta, trebuie cunoscuta foarte bine de catre oricare dintre antrenori.

In timp ce cresterea reprezinti expresia fenomenelor cantitative legate de mdrirea
dimensiunilor corporale, dezvoltarea semnifica procesele calitative care marcheaza atingerea unor
nivele superioare de functionalitate.

Aceste procese sunt conditionate de actiunea unor factori interni (ereditate, mecanisme
neuro-endocrine genetic determinate) si a unor factori externi (starea de sdndtate a mamei si
evolutia sarcinii, factori geoclimatici, alimentatia, noxele din mediul ambiant, etc.).

Printre factorii externi, activitatea motrica, exercitiul fizic, efortul fizic si psihic prin
fenomenele de adaptare, compensare si supracompensare pe care le declanseaza, stimuleaza si in
unele cazuri, chiar dirijeaza cresterea si dezvoltarea.

In timpul cresterii si dezvoltarii, diversele elemente corporale prezinti diferente de la o
varsta la alta. Procesul de crestere si dezvoltare nu are loc in mod linear, ci in puseuri, cu o viteza
care scade spre varsta adultd si cu mari oscilatii la nivelul diferitelor segmente. Uneori exista
diferentieri intre cele doud procese fundamentale de crestere si dezvoltare. Astfel, la pubertate se
manifesta o accelerare pronuntata. De asemenea s-a constatat ca segmentele scheletice considerate
izolat au puseul de crestere In momente diferite: plantele si palmele cresc mai repede decat
gambele si antebratele, care, la randul lor, nregistreaza indici superiori In raport cu coapsele si
bratele.

In prima etapa, tenisul ca si celelalte sporturi trebuie privite ca sport de masi, iar dupa
aceea se va face selectia. Accentul se pune pe dezvoltarea multilaterala si pe formarea corecta a
deprinderilor specifice. Specializarea nu trebuie sa fie timpurie. Din punct de vedere biologic,
pot obtine performante maxime. Pentru aceasta este necesar sd se cunoasca foarte bine care sunt
factorii limitatori ai performantelor. Initierea in tenis sau perioada rezervatd ,,placerii” de a
descoperii jocul se adreseaza copiilor cu varste cuprinse Intre 5 si 8 ani. Aceastd etapa dureaza 2-
3 ani, iar ca obiective vizate amintim: formarea deprinderilor tehnice de baza, dezvoltarea

calitatilor motrice specifice acestui stadiu si notiuni elementare de regulament.
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Prima interventie, intre 12-14 ani. La sfarsitul acestui stadiu al dezvoltarii sportive nu ar
trebui sa mai existe probleme majore de tehnica.

In tenisul national, conform studiilor realizate in anii 2016-2019 de Federatia Romana de
Tenis selectia se realizeaza pe 3 niveluri: primara (initiala) de la 4-5 ani la 8-10 ani (cuprinde
etapele de minitenis si incepatori); secundara (performanta) de la 11-12 la 15-18 (cuprinde etapele
de avansati, filiera si performantd); tertiara (inaltd performantd) peste 18 ani [72 pag. 138].

Pentru nivelul de selectie primara sunt importante criteriile de sandtate si nu cele de
performanta. Astfel vor fi luate in consideratie criteriile sanogenetic (sever cu orice abateri de la
normal), somatic (indicatori medii de dezvoltare si lipsa deficientelor) si cel genetic (testul Barr)
[72, 87, 90].

Criteriul sanogenetic urmareste sa excluda copiii care prezinta afectiuni care nu sunt
compatibile cu practicarea tenisului. Desi efortul fizic este un mijloc deosebit de util pentru
prezervarea si obtinerea unei stari de sandtate optime, nefiind cunoscuta in prezent niciun fel de
terapie ale carei beneficii sd se compare cu cele pe care practicarea sportului le are asupra sanatatii,
existd afectiuni preexistente care pot contraindica efortul fizic. Pentru fiecare patologie de acest
fel sunt contraindicate anumite exercitii sau, in unele situatii, toate tipurile de efort fizic (ex.:
tumori, hepatite acute, alte boli infectioase, epilepsie, etc.).

In cazul tenisului, trebuie sa remarcam aspectul sau asimetric. Astfel, practicarea sa
produce o hipertrofie a membrului dominant si a musculaturii paravertebrale respective ceea ce
indica problema agravarii unor tulburari de statica vertebrala de grad mare (3-4), uneori chiar si
cele de gradul 2 daca nu se urmareste un program de kinetoterapie specific, in paralel cu
practicarea tenisului, pentru corectarea acestei asimetrii [72, 103, 105].

Criteriul somatic (antropometria sportivd) urmareste masurarea anumitor segmente ale
organismului  (diametre, perimetre, staturd, greutate, etc). Indicii furnizati de antropometria
sportiva sunt deosebit de importanti pentru selectia acelor subiecti care corespund cel mai bine
biotipului constitutional, ideal al performerului in ramura sportiva respectiva. De exemplu, un
halterofil este avantajat de un centru de greutate situat cat mai jos deoarece ii permite o stabilitate
crescutd, motiv pentru care in aceastd proba sportiva vor fi alesi sportivii care au membrele
inferioare scurte. De asemenea, membrele superioare scurte permit o ,,cursd” mai scurtd pentru
ridicarea halterei, pe cand membrele superioare lungi sunt preferate in sporturi ca inotul, tenisul,
polo etc. Indltimea este un criteriu extrem de important in anumite sporturi (baschet, volei) iar
greutatea reprezintd in box baza impartirii in categorii competitionale. Chiar 1n cadrul aceluiasi
sport, diferitele pozitii pe teren necesitd caracteristici somatice specifice: pivotul la baschet poate

avea o statura mai mica, portarul din fotbal este bine sa fie cat mai inalt etc.
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Criteriul genetic consta in identificarea sexului genetic al sportivului, sexul genetic nefiind
obligatoriu si cel somatic. Sexul genetic este determinat de prezenta sau absenta cromozomului Y
in perechea de cromozomi sexuali astfel: embrionul a carui pereche de cromozomi sexuali este
XX este feminin, embrionul masculin, fiind caracterizat de perechea XY. Teoretic, prezenta
cromozomului Y face ca din creasta sexuala a embrionului sa se secrete testosteron catre sfarsitul
primului trimestru al vietii intrauterine care va determina masculinizarea somatica a embrionului.
Daca din diferite motive aceastd secretie testosteronicd nu se produce, embrionul respectiv, desi
masculin din punct de vedere genetic, se va dezvolta catre genul feminin. Desi ca aspect un
organism poate sa prezinte toate aspectele sexuale feminine, atat pe cele principale cat si pe cele
secundare, el poate fi din punct de vedere genetic masculin, cu repercusiuni asupra calitatilor fizice
ale persoanei respective. Testul Barr identificd sexul genetic al sportivului [72 pag 147].

In ceea ce priveste coordonarea, trebuie s tinem cont cd predispozitia genetica joaca un
rol important. Copiii care au mai putind coordonare probabil nu vor manifesta niciodatd aceleasi
abilitati ca cei cu coordonare naturald, indiferent de antrenament. Cu toate acestea, acest lucru nu
inseamnd cd nu pot face progrese si imbunatatiri semnificative prin antrenament si practica
sustinutd.Ca la orice altceva, un aspect important 1n ceea ce priveste dezvoltarea coordondrii este
de a oferi stimuli specifici (deci potriviti) pentru individ. Prescrierea de exercitii repetitive care
sunt prea usoare sau prea dificile va duce la rezultate sub nivelul optim.

Subiectii care invata sa stapaneascd elementele asociate cu o buna coordonare (echilibru,
ritm, orientare spatiala, reactie, etc.) sunt mult mai avansati decat cei care nu sunt expusi la acest
tip de stimulare prin exercitii pand la varste mari [165, p. 82]. Capacitatea de a dezvolta o
coordonare optima se termina in jur de 16 ani. Acest lucru justifica faptul ca expunerea totala si
timpurie este cheia spre o buna coordonare. Din nou, coordonarea globald va servi ca baza pentru
dezvoltarea coordonarii specifice in adolescenta.

In dezvoltarea coordonrii trebuie si se aiba in vedere urmitoarele cerinte: abordarea
coordondrii la inceputul antrenamentelor; nu este recomandata abordarea coordondrii si a vitezei
in cadrul aceleiasi lectii; intre repetari sa se acorde pauza suficientd pentru revenirea functiilor
organismului la parametrii optimi.

La varsta de 7-10 ani, exercitiile indemanarii vizeaza: educarea capacitatii de coordonare
a directiei, amplitudine, tempo, ritm; de asemenea utilizarea unor obiecte portative.

Elemente cu care se mai poate interveni pentru solicitarea unui grad sporit de indemanare:
modificarea pozitiilor initiale; legarea exercitiilor; schimbarea ritmului executiilor (la inceputul

executiei fara timpi); adaugarea obiectelor de lucru (usoare); aruncdri la tinta; exercitii de
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echilibru; executarea unor deprinderi aplicativ-utilitare; executarea unor elemente simple din
gimnastica de bazd; executarea unor elemente de tehnica simpla cu mingea.

Datorita dezvoltarii organismului pe multiple planuri in aceastd perioada, mai ales al
plasticitatii scoartei cerebrale si mobilitdtii proceselor nervoase de excitatie si inhibitie, sporesc si
particularitatile de manifestare a vitezei la diferite varste la persoanelor angrenate 1n activitatile de
educatie fizica. Din literaturd de specialitate se cunoaste ca: la 5 - 7 ani creste frecventa miscarilor;
intre 7 - 10 ani procesele de crestere si dezvoltare favorizeaza manifestarea vitezei de reactie si de
executie; Intre 10 - 15 ani pot fi obtinuti indici ai vitezei de reactie asemanatori cu cei ai adultilor;
datoritd cresterii capacitatii de efort anaerob se poate interveni si asupra dezvoltdrii vitezei de
deplasare, dar si a vitezei In regim de forta;

In lectiile de antrenament sportiv in care este abordati dezvoltarea vitezei trebuie si se
respecte urmatoarele cerinte metodice: durata exercitiilor de viteza sa fie de 5 - 6s, pand la
maximum 40 - 43s; pauzele dintre repetari sa permita revenirea functiilor vegetative, evitandu-se
reducerea excitabilitatii optime; cunoasterea de catre subiecti a structurii exercitiilor; planificarea
exercitiilor de dezvoltare a vitezei la inceputul lectiilor, atunci cand organismul este odihnit, iar
organismul a atins un nivel optim de incélzire.

La varsta de 6-9 ani imbunatatirea vitezei se realizeazd pe baza miscarilor elementare,
naturale. La varste ulterioare se introduc sarcini suplimentare care contribuie la marirea vitezei, a
capacitatii de accelerare si a vitezei de reactie in formele schimbatoare ale activitdtii motrice prin:
jocuri de miscare si stafete aplicative simple; alergare cu intrecere; alergare cu handicap.

Dezvoltarea fortei in cadrul antrenamentelor trebuie sia se faca tindnd cont de
particularitatile de crestere si dezvoltare a organismului, particularititi ce determind premise
diferite de abordare a ei la varste diferite. Potrivit specialistilor, trebuie sd se respecte anumite
cerinte si indicatii metodice atunci cand intervenim pentru dezvoltarea fortei. Dintre acestea
amintim: sd se evite dezvoltarea fortei pure la varsta prescolard [62, p 26]; sd se foloseasca
exercitiile dinamice de forta si sa se evite cele statice la copii de 6 - 10 ani, 1ar greutatile utilizate
sa fie mici [89, p 32]; pand la varsta de 11 -12 ani evolutia indicilor de forta la baieti si fortd la fete
este asemandtoare; sd se evite suprasolicitarea sistemului 0sos; sd se cunoasca atdt varsta
cronologicd a copiilor, cat si cea fiziologica.

Pentru dezvoltarea rezistentei la aceasta categorie de varsta se recomandad urmatoarele:
copiii si adolescentii au capacitate de efort anaerob redusa, fiind recomandate metode de instruire
care sa solicite capacitatea de efort aerob; in perioada de 7 - 11 ani se poate aborda dezvoltarea

rezistentei generale, prin eforturi de lunga durata, in tempouri uniforme; pana la varsta de 10 - 12
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ani capacitatea aerobd creste progresiv; in timpul copildriei si adolescentei este recomandata
metoda eforturilor continue, evitandu-se eforturile repetate;

Cele mai importante perfectiondri ale sistemului muscular la aceasta varsta sunt la nivelul
mainilor, a acelor grupe musculare implicate in special in scriere. Motricitatea fina este deplina de
abia catre varsta de 10 ani. De altfel toate miscarile devin coordonate. Se Tmbundtatesc, de
asemenea capacitatile motorii de baza: flexibilitate, echilibrul, agilitatea, forta. Timpul de reactie
se Tmbunatateste considerabil: un scolar de 10 ani are o viteza de reactie motricd de aproape 2 ori

mai rapid decat un copil de 5 ani.

1.6. Concluzii la capitolul 1

Dupa analiza literaturii de specialitate am extras urmatoarele concluzii:

Putem spune ca sportul, in general, aduce numeroase beneficii copiilor, inclusiv
dezvoltarea fizica, dezvoltarea motricitatii, dezvoltarea nivelului de socializare, invatarea
respectarii regulilor si a disciplinei, gestionarea succeselor si esecurilor, respectarea adversarilor
si a oficialitatilor sportive.

Este foarte important ca metodica antrenamentului sa fie adaptata la varsta si etapa de
dezvoltare a copiilor. In jurul vérstei de 6-7 ani sportul ar trebui sa fie mai putin competitiv si mai
axat pe distractie.

Antrenamentul pentru tenismenii incepatori a evoluat semnificativ in ultima perioada,
trecand de la abordari rudimentare la metode avansate, adaptate nivelului de cunostinte. Instruirea
tenismenilor incepand de la varste fragede necesita cunoasterea particularitatilor somato-motrice
st psihice ale grupelor, precum si folosirea metodelor adecvate de exersare/invatare.
Antrenamentul pentru micii tenismeni trebuie s aibd in vedere atat latura tehnicd, cat si cea tactica,
cu o abordare progresiva si sistematica.

Specializarea timpurie poate duce la stagnare rapidd a performantelor, aceasta, trebuind sa
se produca cat mai tarziu posibil, tinand cont de evolutiile individuale. Concursurile pentru copii
trebuie s fie planificate in functie de progresele lor si s 11 obisnuiasca treptat cu competitiile
sportive, regulile si presiunea emotionala.

Cuceririle tehnologiei, inclusiv in aria materialelor sintetice, au influentat semnificativ
tenisul, aducand varietate in suprafetele de joc si la fabricarea echipamentelor. De asemenea,
implicarea disciplinelor stiintifice (biologie, fiziologie, psihologie, pedagogie, biochimie, etc.) a
contribuit la perfectionarea metodicii antrenamentului si la cresterea performantelor in tenis.
Dezvoltarea abilitatilor mentale si prevenirea accidentarilor au devenit prioritdti in antrenamentul

modern din tenis.
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Antrenorii pot influenta dezvoltarea psihic-motricitatii prin metode stimulative, sustinerea
in evitarea greselilor si promovarea autoevaluarii si autodisciplinei. Dezvoltarea acesteia necesita
continuitate si rabdare, iar rezultatele pozitive se obtin pe parcursul unei perioade mai lungi.

Dezvoltarea coordonarii la copii trebuie sa inceapa de la o varsta frageda si sa fie abordata
cu atentie la nivelul miscarilor elementare. Predispozitia genetica poate influenta coordonarea, dar
se pot obtine imbunatatiri prin metodici adecvate.

Dezvoltarea vitezei implicad invétarea elementelor asociate cu o buna coordonare si necesita
o abordare corecta pe parcursul diferitelor etape de dezvoltare.

Dezvoltarea fortei la copii trebuie sa evite forta purd si sd se concentreze pe exercitii
dinamice, evitand exercitiile statice si evitand suprasolicitarea sistemului osos, iar dezvoltarea
rezistentei la aceasta categorie de varstd implicd metode de instruire care sa solicite capacitatea de

efort aerob, cu un accent pe eforturi de durata medie si eforturi continue.

48



2. STUDIU CONSTATATIV PRIVIND NIVELUL PREGATIRII
SPORTIVE A TENISMENILOR INCEPATORI

2.1. Organizarea si desfasurarea cercetarii

In scopul determinarii si comparirii eficientei pregatirii micilor tenismeni prin mijloacele
Tenis 10 si tenis traditional pe durata unui an de pregatire au fost aplicate metode de cercetare
consacrate in domeniul educatiei fizice si sportului, prin care am preconizat sa obtinem date
concrete cu privire la eficienta uneia dintre cele doua metode.

Activitatea de cercetare s-a desfasurat pe un lot de 40 subiecti, fete in varsta de 8-9 ani,
tenismene 1n faza de initiere, care se pregatesc in doud cluburi diferite din orasul Braila, respectiv
Clubul de tenis Omega Braila si Clubul NFS Braila. Cei 40 de subiecti au format doud grupe a
cate 20 de practicanti ai tenisului, grupa martor care s-a pregatit conform planului de antrenament
din cadrul clubului Omega Braila, prin metodele traditionale tenisului si grupa experiment care a
beneficiat de mijloace adaptate din Tenis 10 in cadrul clubului NFS Braila in baza unei programe
experimentale. Toti subiectii cercetdrii au beneficiat de acelasi volum de lucru, respectiv trei
antrenamente pe saptamana a cate 60 de minute. Toate testarile, atat cele initiale cat si cele finale
s-au desfasurat la baza de tenis Bursagrirom, situata in Brdila, pe un teren de tenis cu dimensiuni
regulamentare.

Totodata au fost analizati din punct de vedere somatic, fizic si tehnico-tactic 40 de sportive
din 6 cluburi de tenis.(Anexa 1) Din Braila de la clubul TC Venus Braila au fost selectionate 8
fete, de la CS Spartacus Braila 5 fete si de la CS Valmet Briila 6 fete. Din Galati , de la clubul
CS Atlas Galati 7 fete, de la Club Sportiv Dacia Galati 8 fete si de la CSM Dunarea Galati 6 fete.
Sportivele au fost selectate dupa doua criterii: sd se antreneze prin metoda clasica si sa aiba varste
cuprinse intre 8 si 9 ani. Aceste sportive au facut parte din esantionul pentru studiu prealabil
referitor la nivelul pregatirii la aceasta categorie de varsta.

Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a doud trepte de experiment —
experimentul constativ cu esantionul de sportive si experimentul formativ cu cele doua grupe,
respectiv grupa martor si grupa experiment.

Cercetarea s-a desfasurat in patru etape, dupa cum urmeaza:

Etapa I, (noiembrie 2018 — august 2019) a avut ca principale obiective: aprobarea temei,
alcatuirea planului de activitate, selectionarea testelor ce vor fi utilizate pentru desfdsurarea

experimentului, stabilirea sondajului sociologic, studierea literaturii de specialitate.
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Etapa a Il-a (septembrie 2019 - septembrie 2020) a presupus analiza programelor
instructiv-educative ale cluburilor sportive specializate cu profil tenis, aplicarea chestionarelor
adresate antrenorilor de specialitate elaborat anterior, analiza izvoarelor literaturii de specialitate.

Etapa a I1l-a (octombrie 2020 — octombrie 2021) a presupus urmatoarele actiuni:

- constituirea esantionul constatativ (40 fete)

- constituirea grupelor experiment (20 fete) si martor ( 20 fete);

- desfasurarea experimentului constatativ, care a urmarit verificarea nivelului dezvoltarii
din punct de vedere somatic, nivelul pregatirii tehnice, tactice si fizice a sportivelor cuprinse in
experiment si care activeaza in cadrul celor 6 cluburi selectate;

- elaborarea programului experimental si aplicarea programei de instruire cu mijloace din
Tenis 10, intocmirea si respectarea planului anual, conform metodologiei de pregatire pentru grupa
experimentala:

- interpretarea statistico-matematica, compararea datelor obtinute in urma testarilor
efectuate in etapa constatativa si reprezentarea lor grafica.

Etapa a IV-a (noiembrie 2021 - iunie 2022) a inclus aplicarea testelor finale in vederea
evaluarii nivelului capacitatii fizice si de dezvoltare a pregatirii tehnico-tactice, In cadrul céreia s-
au efectuat:

- prelucrarea, interpretarea statistica si reprezentarea grafica a evolutiei fiecarei grupe din
cercetare, iar pe baza lor s-au formulat concluziile experimentului de baza;

- structurarea si elaborarea continutului stiintific al tezei.

Pe toatd durata experimentului pedagogic de baza, in grupa experimentala s-a desfasurat
activitatea pe baza programei si planului de dezvoltare propuse, ce cuprinde mijloace specifice
Tenis 10, selectate in functie de obiectivele si scopul urmarit.

In vederea rezolvarii obiectivelor cercetarii au fost folosite urmatoarele metode de

cercetare:

- analiza si generalizarea literaturii de specialitate;

- observatia pedagogica;

- analiza programelor instructiv-educative ale cluburilor sportive specializate cu profil
tenis;

- metoda anchetei tip chestionar

- metoda expertilor

- experimentul pedagogic;

- metoda testelor (testarea parametrilor somatici; testarea performantei motrice; testarea

pregatirii tehnice; testarea pregatirii tehnico-tactice)
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- metoda comparativa — priveste raportarea rezultatelor obtinute prin efectuarea studiului,
la cele initiale in fiecare etapa de desfasurare;

- metodele statistico-matematice;

- metoda grafica si tabelara.

Analiza si generalizarea literaturii de specialitate este rezultatul unei actiuni, iar utilizarea
acesteia in scopul fundamentdrii teoretice a problemei supuse cercetdrii, reclamd din partea
cercetdtorului o buna cunoastere a tehnicilor de informare menite sd identifice in scopul utilizarii
a celor mai pertinente informatii pentru problema aflata in studiu. Este o metoda care prezinta
concluzii ale lucrérilor fundamentale din domeniul cercetat, dar si un tip logic de cercetare
deoarece va conduce la validarea concluziilor si emiterea unor ipoteze care pot aduce o reald
imbunatatire unor teorii sau concepte elaborate anterior [79, p.195-196]. A fost consultat un numar
corespunzator de titluri, de autori romani si strdini, care au format bibliografia selectiva a lucrarii.
Autorii si specialistii studiati, au tratat in lucrarile lor probleme legate de teoria si metodica
antrenamentului sportiv, conceptele teoretico-metodice ale antrenamentului in tenis, problematica
pregatirii copiilor, metode si mijloace ale pregéatirii Tenis 10, selectia, caracteristici somato-
motrice specifice copiilor de 8-9 ani si implicatiile in programarea si planificare antrenamentului
sportiv.

Observatia pedagogica se deosebeste de alta tipologie de observatie, de exemplu cea
intamplatoare, deoarece se realizeaza sistematic si atent, avand la baza un program de sarcini
precise, dar si urmadrirea sistematicd (intentionatd) cu scop bine precizat a actelor, actiunilor si
activitatilor motrice [33, 35, 74]. Este o metoda folositd in toate etapele cercetarii n paralel cu
celelalte metode, astfel putandu-se oferi date suplimentare in ceea ce priveste fenomenul aflat in
studiu [11, 40, 44, 74] .

Ca metoda directa de investigare stiintifica a realitatii, observatia realizata sistematic a
insotit activitatea desfasurata in vederea stabilirii ipotezei experimentale, a problematicii lucrarii,
precum si ca modalitate de recoltare si verificare a datelor pe toatd durata cercetarii. Prin
intermediul metodei observatiei pedagogice S-a determinat pe cale empirica nivelul dezvoltarii
capacitatilor motrice si nivelul de insusire a deprinderilor motrice specifice jocului de tenis.

Metoda observatiei a fost folositd pe tot parcursul experimentului asupra sportivilor din
cluburile selectate, in scopul determinarii si dirijarii comportamentului motric al acestora.

Metoda studierii programelor instructiv-educative ale cluburilor sportive specializate cu
profil tenis. La etapa initiala a cercetarii au fost studiate materiale documentare ale autorilor
romani si strdini [64, 83, 109, 120, 138, 150], date si informatii privind organizarea si desfasurarea

procesului de antrenament, planuri anuale de antrenament, planuri de etapa, cicluri saptamanale,

51



conspecte de lectie, din care au reiesit numarul de antrenamente planificate, numarul de ore afectat
antrenamentelor, numarul de jucdtori cuprinsi in activitatea de pregatire, precum si ponderea
factorilor antrenamentului sportiv in cadrul instruirii, documentele de planificare si de evidenta a
activitatii sportivilor din cluburile sportive scolare, din cluburile private, calendarul anual al
Federatiei Romane de Tenis [146, 147, 148] si al Tennis Europe [160,161]. Au fost cercetate si
studiate documentele de planificare si evidentd existente in cadrul departamentului de copii din
cadrul FRT, referitoare la obiectivele, pregatirea si directiile de actionare din cadrul instruirii la
nivelul incepatorilor. S-au observat directiile recomandate de catre Federatia Internationald de
Tenis in cadrul simpozioanelor si cursurilor organizate, ale caror materiale au fost publicate pentru
toti specialistii si antrenorii din domeniu. Prin studiul bibliografiei si materialelor documentare am
reusit sa acumulam un volum corespunzator de cunostinte teoretice legate de tema cercetarii, sa
pozitiondm si sa stabilim ponderea pregatirii tehnico-tactice si sd formulam ipoteza de lucru a
cercetarii de fata.

Metoda anchetei tip chestionar:

Multitudinea domeniilor de investigatie, dar si particularititile acestora, sunt aspecte care
ne dau de inteles cd nu este la indemana oricui elaborarea unui chestionar, deoarece in
»conceperea” intrebdrilor trebuie sd se tind cont de particularitatile persoanelor care vor raspunde
la aceste intrebari (varsta, studii, domeniu de activitate, etc.) [37,45,112] . Specialistii domeniului
culturii fizice si sportului folosesc metode de anchetd datoritd caracterului complex si diversificat
al domeniului, in incercarea de a intelege factorii subiectivi care nu au fost elucidati prin folosirea
altor metode de cercetare. Cercetatorul trebuie sd gestioneze atat relatarile verbale, impresii
ganduri, emotii etc. ale subiectului, cit si gradul de implicare al acestuia In timpul activitdtii
desfasurate.

Chestionarul aplicat unui numar de 40 de specialisti din domeniul tenisului are un numar
de 13 intrebari si a fost structurat astfel incat sa obtinem informatii diferentiate in ceea ce priveste
pregatirea tehnicd, fizica si teoretica prin metodele clasice si cele apartinand Tenis 10.

Chestionarul este un sistem de intrebari elaborat intr-o succesiune logica si psihologica, in
raport direct cu ipotezele cercetarii. Acestea, prin administrare, determind din partea celui
anchetat, caracteristicile comportamentale sau atitudinale care urmeaza a fi consemnate, cu scopul
de a obtine informatii cit mai exacte cu privire la o persoana sau la un grup social [28, 44, 45].

Metoda evaluarii de catre experti s-a utilizat in scopul aprecierii obiective a nivelului
pregétirii tehnice a sportivilor inclusi in cercetare pe parcursul a celor 2 etape de cercetare

(constatativd si experimentald), cu indeplinirea urmatoarei sarcini: Recunoasterea calitativa a
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secventei executiei elementelor si procedeelor tehnice in functie de itemii selectionati atat in partea
constatativa cat si in cea experimentala.

Experimentul pedagogic are la bazd crearea unei situatii noi prin introducerea unor
modificari in procesul instructiv-educativ. In cadrul experimentului intervin trei categorii de
variabile:

- independente - reprezinta modificarile introduse in procesul instructiv — educativ;

- dependente - sunt rezultatele obtinute ca efect al inovatiei introduse;

- intermediare — sunt variabilele care mijlocesc relatiile dintre variabilele dependente si
cele independente.

Prin metoda experimentului pedagogic ne-am propus sa verificam si sa demonstram in mod
practic, eficienta mijloacelor Tenis 10 in perfectionarea elementelor tehnico-tactice de joc si in
optimizarea antrenamentului sportiv la nivelul incepatorilor in tenis.

Experimentul pedagogic se desfiasoard in mediul scolar (clasa, laborator, etc.) sau de
laborator (mediu special amenajat). Cercetarea pedagogica experimentala poate duce la rezultate
teoretice si practice cu o importanta deosebita, de aceea metoda experimentala este indicat sa fie
cat mai des utilizatd. Experimentul desfasurat in laborator ajuta la eliminarea influentei variabilelor
aleatoare, acesta prezintd un dezavantaj major, in sensul ca artificializeazad o situatie reald prin
1zolarea actiunii unor variabile din contextul lor, aspect care poate duce la simplificarea procesului
educational [11, 22, 45].

Experimentului pedagogic al prezentei teze a constat din doua etape majore, experimentul
constatativ si experimentul formativ, desfasurate pe grupe distincte de subiecti, martor si
experimentala, care sunt in stadiul de initiere in tenis. Prin desfasurarea experimentului s-a
intentionat argumentarea eficientei sporite a mijloacelor tenis 10 comparativ cu mijloacele
traditionale in Tnsusirea deprinderilor motrice specifice tenisului.

In grupa martor au fost utilizate metode, mijloace si continuturi ale antrenamentului
traditional, prin care antrenorii au considerat ca pot fi realizate obiectivele planificate conform
programelor elaborate la nivel de club.

Metoda testelor utilizata in cadrul cercetarii noastre a avut scopul de a reliefa nivelul initial,
final si dinamica parametrilor somatici, a performantei motrice si nivelul pregatirii tehnico-tactice
a micilor tenismeni. In acest sens au fost folosite 3 baterii de teste, cite una pentru evaluare
antropometrica, motrica si tehnico-tactica. Antropometria a fost evaluata prin 4 masuratori,
respectiv, indltimea, masa corpului, anvergura bratelor si indicele de masa corporald. Nivelul
pregétirii motrice a fost testata prin 8 probe specifice jucatorilor de tenis. Acestea sunt: alergare

de viteza pe 10m, aruncarea mingii medicinale de pe partea dreapta, aruncarea mingii medicinale
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de pe partea stanga, aruncarea mingii medicinale de sus, evantaiul, hexagonul, ,,T-reaction” si
saritura in lungime de pe loc. Pentru evaluarea nivelului tehnico-tactic s-au folosit 5 probe,
respectiv metoda expertilor, Test 1 pentru lovitura de dreapta, Test 1 pentru lovitura de stanga,
Test 2 lovitura de dreapta si Test 2 pentru lovitura de stanga. In cadrul testelor 1 si 2 atat pentru
lovitura de dreapta cat si pentru lovitura de stdnga au fost evaluate lungimea si directia mingii,
viteza de deplasare a rachetei si rotatiile mingii.

Testarea parametrilor somatici

1. Indltimea (cm)

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta, taliometru.

Procedura: Pentru a efectua o masurare precisa a ndltimii unui subiect, este important ca
acesta sa fie descult si sd se sprijine de un perete, stand in picioare, cu o pozitie verticala a corpului
si cu capul orientat Tnainte (barbia nu trebuie sa fie nici ridicatd, nici indreptata spre piept). Dupa
ce pozitionarea corectd a corpului a fost realizata, se va plasa un obiect perpendicular deasupra
crestetului subiectului, formand un unghi drept. Cu ajutorul unui centimetru sau ruletd, se va
efectua masurarea incepand de la obiectul plasat deasupra crestetului subiectului si pana la talpi.

2. Masa corpului (kg)

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: cantar medical (mecanic/electronic
verificat).

Procedura: Pentru a efectua o masurare precisd a greutdtii corporale a unei persoane, este
important ca aceasta sa fie dezbracata de hainele care au o greutate semnificativa (preferabil sa fie
imbracata doar in lenjeria intima). Subiectul trebuie apoi sa urce pe cantarul medical, iar greutatea
sa fie cititd de pe afisajul cantarului.

3. Anvergurd brate (cm)

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: centimetru de croitorie/ruleta.

Procedura: Pentru a masura corect anvergura bratelor, subiectul trebuie sd se afle in pozitie
verticald, cu mainile intinse 1n lateral in unghi drept fatd de corp (paralele cu solul). El trebuie sa
fie orientat citre o suprafati plana, preferabil un perete, si si fie in contact direct cu acesta. In acest
mod, se va masura distanta de la varful degetului mijlociu al mainii stangi pana la varful degetului
mijlociu al mainii drepte.

4. Indicele de masd corporala (pct.)

Este un indicator oficial de calculare a greutatii corporale ideale, pentru o ndltime data. In
primul rand, indicele de masa corporald ajuta la stabilirea grupei de greutate in care se incadreaza
o persoand. De asemenea, indicele de masa corporala poate fi folosit pentru calcularea numarului

de kilograme pe care o persoand trebuie sa le piarda sau sa le castige, pentru a ajunge la greutatea
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ideald, pentru indltimea sa. Formula de calcul a indicelui de masa corporala este: greutate (kg)/
inaltime? (cm). Pentru aceasta operatiune fost folosit calculatorul pentru indice masa corporala de
pe din mediul online [154].

Testarea performantei motrice:

1. Alergare de viteza pe 10 m — urmareste evaluarea vitezei de deplasare pe distante

scurte.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: cronometru.

Procedura: Din pozitia de start din picioare, in spatele tusei de fund a terenului, la semnal
sonor pleaca si parcurge distanta de 10 m pana la linia trasata. Inregistrarea timpului de alergare
se realizeaza cu ajutorul cronometrului. Proba se executa de doua ori si se noteaza cel mai bun
timp.

2. Aruncarea mingii medicinale — urmareste evaluarea fortei explozive la nivelul
trenului superior.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: minge medicinala de 1 kg si ruleta

Procedura: din pozitia stind departat la tusa de fund, cu fata catre teren, subiectii vor
executa aruncarea mingii medicinale de 1 kg cu doud maini: inainte pe deasupra capului, de pe
partea dreaptd, si de pe partea stanga. Proba se executd de doud ori pentru fiecare aruncare si se
noteaza cel mai bun rezultat.

3. Evantaiul — proba urmareste evaluarea vitezei de deplasare specifica jocului,
coordonarea dar si capacitatea de a accelera si frana pe distante scurte, in diferite directii si pozitii.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: 5 mingi de tenis, cronometru.
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Fig. 2.1 Reprezentarea grafica a testului ,,Evantai”

Procedura: Din pozitia de start din picioare, in spatele tusei de fund a terenului, la semnal
sonor pleacd sa culeaga si sa aseze in dreptul punctului de plecare fiecare din cele cinci mingi,
pozitionate pe teren ca in figura 2.1. Deplasarea poate fi executatd cu fata la directia de alegare,

atat la dus cat si la revenire, cu exceptia retragerii dupa ridicarea mingii nr. 3, cand miscarile
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trebuie executate cu spatele la punctul de depunere a mingii. Se executd o singurd datd si se
inregistreaza in secunde.

4. Hexagonul — proba urmareste evaluarea vitezei si agilitatii, dar si capacitatea
sportivului de a porni, opri si echilibra, intr-o serie de miscari foarte rapide pe distante mici, cu
plecare si revenire 1n toate directiile de deplasare.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: un hexagon cu latura de 61 de cm, marcat
pe sol, cronometru.

Procedura: Subiectul se afla in centrul hexagonului cu fata catre linia 1. Pe toata durata
testului subiectul se va afla cu fata catre latura 1. La comanda start se porneste cronometrul iar
elevul sare cu ambele picioare peste linia 2 si inapoi in centrul hexagonului, peste linia 3 si Tnapoi
in centru, peste linia 4 si inapoi in centru si asa mai departe. Dupa ce subiectul a sarit peste linia 1
si Tnapoi in centru se considera cd a facut un circuit. Acesta trebuie sa execute 3 circuite complete.
La sfarsitul celui de al treilea circuit se opreste cronometrul. Se acorda 5 minute pauza, dupa care
se repetd testul. Rezultatul care se Inscrie este media aritmetica a celor 2 incercari. Daca in timpul

testarii se sare gresit (calca linia sau nu respecta succesiunea), testul trebuie reluat.

= B
= s
START
> (=
1

Fig. 2.2 Reprezentarea grafica a testului ,,Hexagon”

S5. » I-reaction” — proba urmareste evaluarea vitezei de reactie bratului dominant

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: rigla de 50 cm.

Procedura: Subiectul este in pozitia stdnd, cu bratul indeméanatic intins Tnainte. Testarea se
foloseste folosind o rigla de 50cm care va fi situata intre degetul opozabil de la mana indemanatica
st celelalte degete. Subiectul trebuie sa prinda rigla cat mai rapid dupa ce aceasta a fost eliberata.
Rezultatul va fi dat de gradatia vizibila pe rigla de deasupra degetului opozabil.

6. Saritura in lungime de pe loc — proba urmareste evaluarea fortei explozive la
nivelul trenului inferior.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: ruleta.
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Procedura: Subiectul este pozitie de stand 1n spatele liniei, executd balans de maini si de
picioare, dupa care impinge in picioare se desprinde de pe sol si aterizeaza cat mai de parte. Se
masoara distanta in centimetri de la linia de start pana la nivelul calcaiului cel mai apropiat de linia
de start. Se acorda 2 incercdri si se inregistreaza cea mai bund performanta.

Testarea pregatirii tehnico-tactice a fost realizatd prin evaluarea expertilor si prin doua
baterii de teste specifice jocului de tenis.

Metoda expertilor a fost folositd pentru o evaluare cat mai realista a pregatirii tehnice a
tuturor subiectilor. S-a urmarit comportamentul observabil al sportivilor si anume demonstrarea
executiei procedeelor tehnice evaluate. Aceasta a presupus urmarirea de catre 5 specialisti ai
tenisului a loviturilor de dreapta si de stanga a tuturor subiectilor implicati in cercetare. Acestia au
evaluat independent gradul de Insusire a tehnicii celor doua lovituri, in baza a 15 criterii (vezi

tabelul 2.1) special elaborat.

Tabelul 2.1 Criterii de evaluare a nivelului de insusire a tehnicii loviturilor

de dreapta si de stanga

Criteriul 1

Pozitionarea mainilor pe racheta

Criteriul 2

Retragerea rachetei

Criteriul 3

Pozitia picioarelor in pregatire

Criteriul 4

Transferul centrului de greutate

Criteriul 5

Miscarea in momentul lovirii

Criteriul 6

Traiectoria rachetei

Criteriul 7

Planul rachetei in momentul lovirii

Criteriul 8

[naltimea mingii in momentul lovirii

Criteriul 9

Priza rachetei

Criteriul 10

IPozitia corpului dupa lovire

Criteriul 11

[Traiectoria rachetei dupa lovire

Criteriul 12

Pozitia bratului neindeménatic

Criteriul 13

Coordonarea segmentelor

Criteriul 14

Cursivitatea loviturii

Criteriul 15

Timingul loviturii

Specialistii care au vizualizat loviturile sportivelor au acordat puncte de la 1 la 5, unde 1
inseamna nereprezentativ, iar 5 foarte reprezentativ. Punctele acumulate de fiecare sportiv pentru
fiecare criteriu a fost calculat ca medie aritmetica a punctelor tuturor expertilor.

Testarea tehnico-tactica a presupus folosirea a doud baterii de teste care au drept scop
observarea datelor referitoare la acuratetea loviturilor, forta acestora cét si elemente tactice ca

directia si lungimea loviturii, rotatiile mingii si viteza rachetei in lovitura. Pentru a reusi sd obtinem
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aceste rezultate, testarile au fost realizate in asa fel Incat un punctaj mare sa fie direct proportional
cu o acuratete mare.

In acest sens am folosit un dispozitiv ,,ZEPP” atasat fiecirei rachete ale sportivilor ce
afiseaza in timp real rotatiile mingii si viteza rachetei. De asemenea a fost folosit ,,tunul de mingi”
Spinfire Pro 2 V2, pentru acuratetea lansarii mingii.

Dispozitivul Zepp Tennis Sensor foloseste accelerometri duali si un giroscop pe 3 axe
pentru a analiza directia si viteza rachetei. Acest lucru ii ofera posibilitatea de a oferi informatii
despre modul in care se executd lovitura, tipul loviturii (dreapta, tdiata, cu efect) si forta fiecarei
lovituri. Toate datele sunt colectate in timp real pe telefon sau tableta.

,,Tunul de mingi” Spinfire Pro 2 V2 are un rezervor de 150 de mingi, pe care le poate lansa
la intervale regulate intre 2 si 15 secunde, cu viteze intre 32 km/h si 130 km/h cu lungimi,
traiectorii, indltimi si efecte diferite. Toti acesti parametrii au fost setati s ofere un confort cat mai
mare in loviturile micilor tenismeni.

Testul 1 — proba urmareste capacitatea sportivului de a directiona mingea din punct de
vedere al lateralitatii.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: mingi de tenis, rachete de tenis, sistem

Zepp Tennis Sensor si tun de mingi.

Reyer cross
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Dreapta lung de linie

i
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!
Dreapta cross
Rever lung de linie
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Fig. 2.3 Reprezentarea grafica a Testului 1

Procedura: Subiectii sunt in pozitie de asteptare pe tusa de fund a terenului de tenis. Pe tusa
de fund opusa este amplasat tunul de mingi, iar racheta are Incorporat sistemul Zepp Tennis
Sensor. Fiecare subiect va returna cate 20 de mingi, cate 10 cu lovitura de dreapta si 10 cu lovitura
de stdnga. Din cele 10 lovituri de pe fiecare parte, vor fi directionate 5 in lung de linie si 5 in cros.
In terenul tinta se vor trasa 3 linii paralele cu liniile laterale astfel incat si se creeze 4 zone identice
ca dimensiuni si o linie transversala si paralela cu tusa de fund la 2 m de aceasta (vezi fig. 2.3). Se
vor obtine 2 puncte daca mingea atinge zona indicata dar e mai aproape de linia mediana a terenului

tinta si 3 puncte daca mingea atinge zona indicata dar e mai aproape de linia laterald. Mingea care
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nu este trimisa spre zona corectd nu puncteaza. De asemenea vor fi inregistrate datele oferite de
sistemul Zepp Tennis Sensor (viteza rachetei si rotatiile mingii)

Testul 2 - proba urmareste capacitatea sportivului de a trimite mingea cat mai lung, cat mai
aproape de tusa de fund.

Materiale necesare pentru realizarea masuratorii: mingi de tenis, rachete de tenis, sistem

Zepp Tennis Sensor si tun de mingi.

Fig. 2.4 Reprezentarea grafica a Testului 2

Procedura: Subiectii sunt in pozitie de asteptare pe tusa de fund a terenului de tenis. Pe tusa
de fund opusa este amplasat tunul de mingi, iar racheta are Incorporat sistemul Zepp Tennis
Sensor. Fiecare subiect va returna cate 20 de mingi, 10 de pe partea dreapta si 10 de pe partea
stanga cat mai aproape de tusa de fund din terenul tintd. Terenul tintd este impdrtit in 3 zone: zona
careurilor de serviciu si ,,zona interzisa” impartita in 2 zone identice ca suprafata (vezi fig. 2.4).
Zona cea mai Indepartatd puncteaza 3 puncte, zona mediana 2 puncte iar zona careurilor de
serviciu, 1 punct. Numarul maxim de puncte ce pot fi acumulate este de 60.

Metodele statistico-matematice

Datele obtinute prin testarea diferitilor parametrii de crestere, motrici si tehnico-tactici au
fost supuse prelucrarii prin aplicarea metodelor statistico-matematice. Prin calculele efectuate s-a
urmarit:

- aprecierea exactitatii valorilor medii a sirului de factori studiati;

- aprecierea semnificatiei diferentelor fenomenelor studiate;

- prezenta interactiunii intre diversele fenomene studiate.

Calcularea mediei in cele doua trepte de experiment s-a efectuat dupa formula:

n
_ 3x
_ -
X = T (2.1)
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unde:

X'= media aritmetici; X, = valorile individuale;

Y = operatorul adunarii (suma); N = numar de cazuri.
Abaterea standard este un parametru statistic, care indica gradul de Imprastiere a valorilor

individuale in jurul valorii centrale si se calculeaza dupa formula:

(2.2)

unde:

>(x, — >_<) = suma diferentelor patratelor dintre fiecare rezultat si media aritmetica;

n = numar de cazuri.
Eroarea mediei (m) stabileste greseala probabila comisa in calcularea mediei aritmetice.
Daca media aritmetica este mai mare decat eroarea mediel, atunci ea va fi veridica. Se calculeaza

dupa formula:

Em=- (2.3)

unde:
O = abatere standard,;
n = numadr de cazuri.

Coeficientul de variabilitate exprima raportul procentual dintre abaterea medie patratica si
media generala a variabilelor. Coeficientul de variatie permite compararea gradului de concentrare
a valorilor a doua sau mai multe grupe de subiecti, ale caror variabile sunt exprimate prin unitati
de masura diferite. Se calculeaza dupa formula:

Cv = (5/x)*100 (2.4)

unde:

© = abatere standard,

x = media aritmetica.

Scala de apreciere:

- 0 - 10% - omogenitate mare;

- 10 — 20% - omogenitate medie;
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- Peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate.

Criteriul ,,t”, pentru grupele dependente la cele doua testari, initiala si finala, s-a calculat
diferenta mediilor dupa formula:
% x|

t =
\/mf+m22—2~r~ml-m2

(2.5)

unde:

X1 = media aritmetica a primului grup; m, - eroarea mediei aritmetice a primului grup;

X, =media aritmetica al doilea grup; M, - eroarea mediei aritmetice pentru al doilea grup;

r = coeficientul de corelatie intre datele celor doud grupe.
Pentru determinarea gradului de influenta reciproca intre indicii cercetati s-a calculat
coeficientul de corelatie ,,r”” (Spearman).

Pentru grupele independente valoarea criteriului ,,t” s-a calculat dupa formula:

_—X_ 0. O
t = M m = —= m, = —2 (2.6)
JmZ+m? n \/n_z
f=n+n,-2
Unde:

X1 = media aritmetica a primului grup; M, - eroarea mediei aritmetice a primului grup;

X2 = media aritmetica al doilea grup; M, - eroarea mediei aritmetice pentru al doilea grup.

Statistica matematica ne oferd posibilitatea de a stabili In ce masurd aceste diferente se
datoreaza intdmplarii sau interventiilor ameliorative. Astfel, daca ,,t” calculat > t tabelar, inseamna
ca diferenta dintre cele doua medii este semnificativa (in proportie de 95%-99,9%), iar daca ,,t”
calculat este < t tabelar, diferenta dintre cele doua medii este nesemnificativa, cele doud siruri de
date difera intamplator.

Toti parametrii statistici au fost calculati la computer dupd formulele autorilor. Parametrii
statistico-matematici prelucrati sunt inscrisi in tabele si prezentati sub forma grafica, metoda

eficientd de reprezentare a mediilor in vederea evidentierii dinamicii rezultatelor obtinute.

2.2 Analiza opiniilor specialistilor privind sistemul de pregitire a tenismenilor incepéatori
Actualmente, in tenis la nivelul copiilor, sunt intreprinse un sir de cercetari stiintifice,
avand ca scop optimizarea pregdtirii tehnice a sportivilor In devenire, aplicand pentru aceasta

diverse strategii, metode si mijloace. In sistemul contemporan de pregatire a micilor tenismeni se
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sd corespunda cu particularitatile varstei.

Pentru acest studiu am aplicat un chestionar cu 13 intrebari, fiecare intrebare avand 3
variante de raspuns, unui numar de 40 de tehnicieni de diferite varste si sexe din Romania, care
activeaza in cluburile si centrele de copii si de juniori (Anexa 21).

Cei 40 de respondenti sunt din toate zonele Romaniei, au varste cuprinse intre 19 si 50 de
ani, cu experienta intre 1 si 25 de ani (15 antrenori pana in 10 ani si 25 de antrenori peste 10 ani
de experientd). De asemenea din totalul de 40 de respondenti 7 antreneaza la nivel de incepatori,
2 la avansati, 1 la profesionisti i cea mai mare parte, adicad 30 de antrenori lucreaza la nivel de
incepatori si avansati. Cei mai multi respondenti sunt din Bucuresti, Braila, Brasov, Targu Jiu si
Constanta si reprezinta un procent de 75%, adicad 30 de antrenori.

In ideea perceperii diferentelor existente, referitoare la metodele de invitare a tenisului am
folosit metoda anchetei. In cadrul anchetei am folosit, ca instrument de lucru, chestionarul cu titlul
»Perceptii diferentiate asupra metodologiei de invatare a tenisului”, care a continut intrebari ce au
explorat familiaritatea antrenorilor cu metodele clasica si moderna de antrenament.

Chestionarul a fost astfel conceput incat sa ofere posibilitatea culegerii de date referitoare
la modalitatile de aplicare a mijloacelor pentru invatarea tenisului, a fost aplicat pentru a raspunde
la unele intrebari legate de metoda Tenis 10, precum si pentru a testa opiniile unor specialisti din
domeniu. A fost aplicat intre 1 septembrie si 30 noiembrie 2019 pe un esantion de 40 de antrenori,
online prin Google Forms, avand ca referinta conceptul tenis 10.

Am tinut cont de faptul ca raspunsurile la chestionar pot fi considerate ,,obiective”, in baza
faptului ca datele subiective ale constiintei umane nu trebuie sa conducd la concluzii false cu
privire la introspectiile unor experiente si evenimente de viata, ale faptelor de perceptie si raspuns
ale individului ca reactii la stimularile ,,obiective” ale lumii materiale. Nu au fost impuse multe
obiective (teme) care sd atragd supraincarcarea chestionarului si dificultatea de aplicare si de
interpretare a lui.

Conceperea chestionarului nu a putut fi realizatd de la prima intentie si, pentru a ajunge la
forma finald, a suferit mai multe modificari. Alcatuirea chestionarului a presupus o buna precizare

a obiectivelor cercetdrii si apoi traducerea acestora in indicatori bine formulati [128, 129].
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Tabelul 2.2 Raspunsurile specialistilor 1a intrebarile din chestionarul aplicat.

Nr Variante |Raspunsurile
' Intrebarile chestionarului de <
crt. g Numar| (%)
raspuns
0,
1 Considerati ca Tenis 10 constituie o modalitate moderna de invatar BS 326 95% /f)
X . -
a jocului de tenis? Nu neapiirat > 5%
. . . . . e n Da 37 192,5%
2 Prin conceptul Tenis 10 copiii sunt mai atrasi catre tenis, decat in NU 2 50
LD
e aa Nu neaparat 1 [2,5%
i 0,
Ce mijloace de pregatire tehnica sunt preferate de catre copiii T?msm. s o

ek S . . . . . Tenis clasic 4 110%
incepatori: cele din Tenis 10 sau cele din tenisul clasic?

Ambele 2 5%
0,

4 Considerati ca prin aplicarea mijloacelor tenis 10 tehnica jocului se EI)S 352 1205/:;/0
A . e S ,
insuseste mai repede decat prin mijloacele clasice ? Partial 3 [7.5%

0,
Jocurile motrice utilizate In Tenis 10 afecteaza negativ invatarea 2 4 10/3
> tehnicii specifice ? Nu 35 1B7,5%
' Partial 1 [2,5%
i 0,
Care dintre mijloacle utilizate (Tenis 10 si cele clasice) favorizeazi— o0 | 33 182,5%

© lbozitiv factorul pregatire fizica la copiii de sub 10 ani ? Tenisclasic | 4 | 10%

P pree P ' Ambele 3 |7.5%
i 0,
La care din cele doua demersuri de invatare (Tenis 10 si tenis clasic) Te_nls 10. 12 300/0

! regatirea fizicd e mai accentuata ? Tenis clasic 26 |65%
pree ' Ambele 2 | 5%
; din cele doud situatii stirea fizicd est : G d Tenis 10 34 | 85%

8 Cr;;:rceo i1in{)ce e doua situatii pregatirea fizica este mai agreatd der— <o o 5 506

Pi Ambele 4 [10%
Prin care din cele doua categorii de mijloace (Tenis 10 si tenis| _ Tenis 10 32 | 80%

9 [clasic) se invatd mai repede jocul pe puncte (caracterul tactic al| Tenis clasic 6 |15%
jocului) ? Ambele 2 5%
Regulamentul simplificat (meciuri mai scurte) al conceptului Tenis Da 32 | 80%

10 10 poate fi considerat ca fiind un avantaj in acomodarea copiilor cul Nu 7 |17,5%
sistemul competitional ? Nu neaparat 1 125%

: . . C e Da 35 87,5%
Terenul micsorat constituie un avantaj in invatarea tehnicii si tacticii
11 o tenis 7 ’ ’ Nu 4 110%
) Nu neaparat 1 12,5%
. T S . . : Da 31 [77,5%
12 Folosind mingi mai mari si mai lente si rachete mai usoare timpul NU 3 120%
de Tnvatare a tehnicii jocului de tenis se scurteaza ? >
i Nu neapdrat 1 125%
. . VN o L . Da 7 [17,5%
Lipsa careurilor de serviciu in meciurile cu mingi rosii poat

13 constitui un factor negativ in formarea deprinderilor corecte ? Nu 30 | 5%

£ P ) Nu neaparat 3 |17,5%

Efectuarea anchetei propriu-zise s-a desfasurat prin aplicarea chestionarului, actiune ce a
fost precedatd de o scurta prezentare (introducere) prin care s-au expus obiectivele cercetarii,
maniera de rdspuns solicitata.

La intrebarea ,,Considerati ca, Tenis 10 constituie 0 modalitate moderna de invitare

a jocului de tenis ?”, rdspunsurile au fost urmatoarele: 36 de specialisti (90%) au raspuns

63



afirmativ, anume ca mijloacele Tenis e o modalitate modernd de a invata jocul de tenis, 2
specialisti (5%) au raspuns negativ neconsiderand nimic modern in conceptul Tenis10 si 2

specialisti (5%) au considerat ca ambele metode sunt la fel de moderne (fig. 2.5).

5%
5% 2 sp.
2 sp.

ODa
B Nu

B Nu neapdrat

90%
36 sp.

Fig. 2.5 Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr. 1

Raspunsurile la intrebarea ,,Prin conceptul Tenis 10, copiii sunt mai atrasi citre tenis,
decit in mod obisnuit?” au fost: in favoarea ideii ca mijloacele Tenis 10 favorizeaza pozitiv
atractia copiilor catre tenis, au optat 37 de specialisti (92,50%), 2 specialisti (5,00%), au considerat
ca mijloacele clasice sunt suficiente pentru a atrage sportivii catre tenis, iar 1 specialist (2,5%) a
considerat ca utilizarea ambelor categorii de mijloace sunt la fel de bune in ideea atragerii copiilor

spre tenis. (fig. 2.6).

5% 2.5%
2 sp. 1sp.

OTenis 10
@ Metoda clasica

@ Nu neapdrat

92.5%
37 sp.

Fig. 2.6 Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.2

Pentru intrebarea ,,Ce mijloace de pregatire tehnica sunt preferate de citre copiii
incepaitori: cele din tenis10 sau cele din tenisul clasic.?” s-a raspuns in felul urmétor: 34 de
specialisti (85%) considera ca preferinta a copiilor incepatori metoda tenis10, 4 specialisti (10%)
au considerat cd mijloacele clasice sunt preferate de copii, iar 2 specialisti (5%) au fost de acord
cu ideea conform careia ambele categorii de mijloace sunt influenteaza in mod egal preferintelor

copiilor incepatori (fig. 2.7).
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B Ambele
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Fig. 2.7 Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.3

La intrebarea ,,Considerati ci, prin aplicarea mijloacelor Tenis 10, tehnica jocului se
dobandeste mai repede decat prin mijloacele clasice ?”, rdspunsurile au fost urmatoarele: 32
de specialisti (80%) au raspuns afirmativ, anume ca mijloacele Tenis 10 sunt mai eficiente, din
punct de vedere practico-metodic, 5 specialisti (12,50%) au raspuns negativ, anume fiind de acord
cu utilizarea mijloacelor clasice 1n aceasta directie si 3 specialisti (7,50%) au considerat ca prin

metoda Tenis 10 tehnica se poate dobandi partial mai repede (fig. 2.8).

7.5%
3 sp.
12,5%
5 sp. ODa
ENu
@ Partial

80%
32 sp.

Fig. 2.8 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 4

La intrebarea ,,Jocurile motrice utilizate in tenis10 afecteazd negativ invatarea
tehnicii specifice ?”, raspunsurile au fost urmatoarele: 4 specialisti (10%) au raspuns afirmativ,
anume cd mijloacele Tenis10 afecteaza negativ dobandirea tehnicii jocului de tenis, 35 specialisti
(87,5%) au raspuns negativ considerand jocurile motrice utilizate in conceptul tenis10 benefice
dobandirii tehnicii specifice din tenis si 1 specialist (2,5%) a considerat ca ambele metode au

aceiasi influenta asupra sportivilor. (fig. 2.9).
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Fig. 2.9 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 5

Pentru intrebarea ,, Care din mijloacele utilizate (tenis 10 sau tenis clasic) favorizeaza
pozitiv factorul pregatire fizica la copiii de sub 10 ani? ” s-a raspuns in felul urmator: 33 de
specialisti (82,5%) considerd metoda tenis10 superioard din punct de vedere al aportului la
pregatirea fizica specifica tenisului la copiii de sub 10 ani, 4 specialisti (10%) au considerat ca
mijloacele clasice favorizeaza dezvoltarea pregatirii fizice la copii, iar 3 specialisti (7,5%) au fost
de acord cu ideea conform careia ambele categorii de mijloace influenteaza in mod egal pregatirea

fizica la sportivii sub 10 ani. (fig. 2.10).

7,5%
10% 3 sp.
4 sp.

OTenis 10
@ Tenis clasic

B Ambele

82,5%
33 sp.

Fig. 2.10 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 6

Pentru intrebarea ,, La care din cele doud demersuri de invitare ( tenis10 si tenis
clasic) pregatirea fizica e mai accentuata? ” s-a raspuns in felul urmator: 12 de specialisti (30%)
considerd metoda tenis10 superioara din punct de vedere al intensitatii pregatirii fizice, 26
specialisti (65%) au considerat cd mijloacele clasice influenteaza in mod direct o pregatire fizica
mai accentuata, iar 2 specialisti (7,5%) au fost de acord cu ideea conform careia ambele categorii

de mijloace influenteazad in mod egal pregétirea fizica la sportivii sub 10 ani. (fig. 2.11).
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Fig. 2.11 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 7

Pentru intrebarea ,, In care din cele dous situatii pregitirea fizici este mai agreati de
citre copii? ” s-a raspuns in felul urmator: 34 de specialisti (85%) considerda metoda tenis10 este
cea in care sportivii agreeazd mai usor pregatirea fizica, 2 specialisti (5%) au considerat ca prin
mijloacele clasice sportivii agreeaza mai bine pregatirea fizica, iar 4 specialisti (10%) au fost de

acord cu ideea conform careia sportivii agreeaza in mod egal pregatirea fizica indiferent de metoda

de invatare. (fig. 2.12).

10%
5% 4 sp.
2 sp.

85%
34 sp.

OTenis 10

@ Tenis clasic

B Ambele

Fig. 2.12 Ponderea riaspunsurilor la intrebarea 8

La intrebarea ,,Prin care dintre cele doua categorii de mijloace (Tenis 10 si Tenis
clasic) se invata mai repede jocul pe puncte (caracterul tactic al jocului) ?”, s-a raspuns in
felul urmator: 32 specialisti (80,00%) au fost de parere ca mijloacele din Tenis 10 pot avea un rol
hotérator in Tnvatarea mai rapida a jocului pe puncte, 6 specialisti (15,00%) au optat pentru ideea
conform careia jocul pe puncte se invatd mai usor prin utilizarea mijloacelor clasice si 2 (5,00%)

au considerat ca ambele categorii de mijloace pot avea aceeasi influentd asupra nvatarii jocului

pe puncte (caracterul tactic al jocului) ?” (fig. 2.13).
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Fig. 2.13 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 9

Intrebarea ,,Este un avantaj regulamentul simplificat (meciuri mai scurte) al
conceptului Tenis 10 in acomodarea copiilor cu sistemul competitional ?” a generat
urmatoarele categorii de raspunsuri: 32 de specialisti (80,00%) au raspuns afirmativ, anume ca
regulamentul mai simplificat al tenisului 10 este in masura sa conduca la acomodarea copiilor cu
aspectele generale ale competitiei in sine, 7 specialisti (17,50%) au raspuns negativ, anume ca
acest regulament nu influenteaza pozitiv acomodarea copiilor cu disputele competitionale, iar 1

specialist (2,50%) a apreciat ca regulamentul Tenis 10 nu este neaparat un avantaj in acest sens.

(fig. 2.14)

17,5% 2,5%
7 sp.

ODa
B Nu

B Nu neaparat

80%
32 sp.

Fig. 2.14 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 10

La intrebarea: ,,Terenul micsorat constituie un avantaj in invitarea tehnicii si tacticii
in tenis ?” raspunsurile au fost: 35 de specialisti (87,5%) au raspuns afirmativ, anume ca terenul
subdimensionat de la tenis10 influenteaza pozitiv la dobandirea tehnicii si a tacticii din tenis, 4
specialisti (10%) au raspuns negativ, anume ca acesta modificare a terenului nu este un avantaj

pentru invatarea tehnicii si tacticii din tenis, iar 1 specialist (2,50%) a votat ca se abtine. (fig. 2.15)
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Fig. 2.15 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 11

Intrebarea ,,Folosind mingi mai mari si mai lente si rachete mai usoare si mai mici
,timpul de invétare a tehnicii jocului de tenis se scurteaza?” a generat urmatoarele categorii de
raspunsuri: 31 de specialisti (77,5%) au raspuns afirmativ, anume cd materialele adaptate varstelor
contribuie pozitiv la dobandirea intr-un timp mai scurt a tehnicii jocului de tenis, 8 specialisti
(20%) au raspuns negativ sugerand ca timpul invatarii tehnicii nu e redus doar prin materiale
adaptate, iar 1 specialist (2,50%) a apreciat ca materialele adaptate din Tenis 10 nu aduc neaparat

un avantaj In acest sens. (fig. 2.16)

20% 2,5%
8 sp.

ODa
ENu

@ Nu neaparat

77,5%
31 sp.

Fig. 2.16 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 12

La intrebarea: ,,Lipsa careurilor de serviciu din meciurile cu mingi rosii poate
constitui un factor negativ in formarea deprinderilor corecte?” au apdrut urmatoarele
raspunsuri: 7 specialisti (17,5%) au raspuns afirmativ sugerand cd lipsa careurilor de serviciu
influenteaza crearea de deprinderi incorecte din punct de vedere tehnic si tactic, 30 de specialisti
(75%) au raspuns impotriva ipotezei cum ca ar afecta intr-un mod sau altul crearea de deprinderi

corecte ale sportivilor iar 3 specialist (7,5%) nu au avut argumente nici pro nici contra. (fig. 2.17)
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Fig. 2.17 Ponderea raspunsurilor la intrebarea 13

In urma conceperii, distribuirii si analizei chestionarului, putem afirma ci existi o
acceptare generald a acestui concept in comunitatea antrenorilor de tenis. Aproximativ 92,50%
dintre specialisti cred ca Tenis 10 favorizeaza pozitiv atractia copiilor catre tenis, subliniind astfel
importanta acestei metode 1n atragerea tinerilor spre acest sport. Cu toate acestea, cand vine vorba
despre preferintele copiilor incepatori, 85% dintre specialisti considera ca acestia prefera metoda
Tenis 10 pentru pregatirea tehnica, in timp ce doar 10% au mentionat preferinta pentru metodele
clasice. Existd opinii Impartite cu privire la timpul necesar insusirii tehnicii jocului de tenis, astfel
80% dintre specialisti cred ca prin utilizarea metodei Tenis 10, tehnica se dobandeste mai repede,
in timp ce 12,50% sustin ca metodele clasice sunt mai eficiente.

Pentru pregatirea fizica a copiilor sub 10 ani, 82,5% dintre specialisti vdd metoda Tenis 10
ca fiind superioara, In timp ce 10% cred cd metodele clasice sunt mai bune in acest sens.
Majoritatea specialistilor (85%) cred ca sportivii agreeaza pregétirea fizicad in cadrul metodei Tenis
10, subliniind astfel aspectele pozitive ale acestei abordari.

Pentru Invatarea caracterului tactic al jocului (jocul pe puncte), 80% dintre specialisti cred
ca metodele Tenis 10 au un rol hotarator in invatarea mai rapida, in timp ce 15% considera ca
metodele clasice sunt mai potrivite pentru acest aspect. Regulamentul simplificat al Tenis 10 este
vazut pozitiv de catre 80% dintre specialisti ca un avantaj iIn acomodarea copiilor cu sistemul
competitional. Terenul subdimensionat de la Tenis 10 este considerat un avantaj de catre 87,5%
dintre specialisti In ceea ce priveste invatarea tehnicii si tacticii in tenis.

Utilizarea mingilor mai mari, mai lente si a rachetelor mai usoare si mai mici este vazuta
pozitiv de catre 77,5% dintre specialisti, care cred ca contribuie la scurtarea timpului de invatare
a tehnicii jocului de tenis. Majoritatea specialistilor (75%) considera ca lipsa careurilor de serviciu
din meciurile cu mingi rosii nu afecteaza formarea de deprinderi corecte, evidentiind increderea

in metoda Tenis 10.
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In ansamblu, rezultatele sugereazi ci majoritatea antrenorilor de tenis considera ci
aplicarea mijloacelor din tenis Tenis 10 au beneficii semnificative in atragerea copiilor catre tenis,
in dezvoltarea tehnicii si tacticii, precum si Tn pregatirea fizica a acestora. Cu toate acestea, exista
unele opinii divergente cu privire la eficacitatea comparativd a metodelor clasice si a celor din

Tenis 10 in anumite aspecte ale invatarii tenisului.

2.3 Evaluarea nivelului indicilor somatici la tenismenii incepatori.

Ontogeneza organismului uman cunoaste trei perioade importante: perioada de crestere si
dezvoltare; perioada de maturitate si reproducere; perioada de involutie (senescentd) [51 pag. 33].
Prin crestere si dezvoltare se intelege un complex dinamic de procese biologice prin care trece
organismul omenesc in evolutia sa pana la maturitate [71 pag. 190].

Cresterea este un proces cantitativ de inmultire celulara privind sporirea in greutate, volum
si dimensiuni ale corpului.

Dezvoltarea este un proces de diferentiere celulard care se traduce prin modificari
functionale si Tmbunatatiri calitative, ce marcheaza o perfectionare si o adaptare a aparatelor si
sistemelor din organism, o evolutie complexa si o integrare coordonata a lor intr-un sistem unitar.

Aceste procese sunt conditionate de actiunea unor factori interni si a unor factori externi.
Printre factorii externi, activitatea motrica, exercitiul fizic, efortul fizic si psihic, in unele
imprejurari pot dirija cresterea si dezvoltarea.

Exercitiul fizic si oricare altd activitate motricd dezvoltd elementele componente ale
aparatului locomotor. Astfel, pentru caracterizarea dezvoltarii somatice a acestei perioade de
varsta, au fost inregistrati 4 parametrii si anume indltimea, greutatea corporala, anvergura bratelor
si indicele de masa corporald. Rezultatele obtinute le gdsim in tabelul centralizator 2.3, iar

reprezentarea lor grafica este redata in figura 2.18.

Tabelul 2.3 Rezultatele indicilor antropometrici la esantionul constatativ (n=40)

o Indicatori statistici \Valori medii
Nr. Masuritori Esantion constatativ (n=40) fete
crt. antropometrice X 5 ov 8-9 ani
1 [Inaltimea (cm) 13447 | 512 | 381 133,15
2 [Masa corpului (kg) 34,82 3,01 8,64 33,96
3 |Anvergura bratelor (cm) 134,25 | 4,82 | 3,59 133,15
4 |Indicele masei corporale (pct.) 18,89 2,14 | 11,33 18,5

Pentru a constata care este nivelul din punct de vedere somatic al fetelor ce practica tenis

si sunt situate din punct de vedere al varstei in intervalul 8-9 ani am aplicat o baterie de masuratori
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antropometrice unui grup de 40 de fete din diferite trei cluburi din Braila si trei cluburi din Galati.
( Anexa 2).

Pentru a compara indicii masurati: Indltimea, Masa corpului , Anvergura Bratelor si
indicele de masa corporala am folosit Valorile nationale ale inaltimii fetelor din mediul urban
(Municipii) in varsta de 8-9 ani, stabilite de laboratorul de igiena a copiilor si tinerilor din institutul

de igiena, sanatate publica, servicii de sanatate si conducere, Bucuresti. [169].

134,47 133,15 134,25 133,15
150
100 34,82
33,96 18,89 18,5
; . ary
0
Tn&ltime(cm.) Masa Anvergura Indice masa
corpului(kg.) bratelor(cm.) corporala
H Esantion constatativ Valori nationale

Fig. 2.18-Reprezentarea grafica a masuritorilor somatice in esantionul constatativ.

In ceea ce priveste iniltime, grupul constatativ are o iniltime medie de 134,47 cm, cu o
deviatie standard (8) de 5,12 si un coeficient de variatie (cv) de 3,81%. Raportat la valorile
nationale referitoare la media Tndltimii la fetele cu vérsta cuprinsa intre 8 si 9 ani observam o
diferenta de doar 1,32 cm. Aceste valori sugereaza cd Indltimea in acest grup are o variatie
moderatd, iar datele sunt relativ omogene in comparatie cu valoarea medie. Putem concluziona
dupa analiza datelor obtinute ca valorile obtinute fac parte din intervalul pentru o crestere normala
fara anomalii. (fig. 2.18).

In cazul indicatorului Masa corpului, grupul constatativ inregistreazi o medie de 34,82 kg,
cu o deviatie standard (6) de 3,01 si un coeficient de variatie (cv) de 8,64%. Diferenta de doar 0.86
kg. dintre media obtinuta de esantionul de fete din studiul constatativ si valorile nationale ale
fetelor din aceiasi categorie de varstd simbolizeaza faptul ca nu exista dubii in a obtine valori reale
ale experimentului constatativ. Acest grup are o variatie relativ mica la valorile obtinute la
masurarea masei corpului in comparatie cu valoarea medie fapt ce arata ca in cadrul grupului exista
0 omogenitate crescuta. (fig. 2.18).

Pentru indicatorul anvergura bratelor s-a obtinut o medie in cadrul grupei constatative de
134,25 cu o deviatie standard (8) de 4,82 si un coeficient de variatie (cv) de 3,59%, deci exista o
omogenitate mare in interiorul grupei. Comparatia cu media valorilor nationale referitoare la

anvergura bratelor la aceiasi categorie de varsta pentru fete arata o diferenta de doar 1.10 cm ceea
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ce sugereaza ca sportivele din esantionul analizat in prealabil de a porni cercetarea de baza se afla
in intervalul corect din punct de vedere al cresterii normale. (fig. 2.18).

Pentru indicatorul Indicele de masa corporald, esantionul constatativ are un indice mediu
de 18,89 puncte, cu o deviatie standard (d) de 2,14 si un coeficient de variatie (cv) de 11,33%.
Aceste date oferd premisele unei omogenitati substantiale in cadrul acestei grupe. Diferenta dintre
media rezultatului obtinut de aceasta grupa si valorile sistemului national de doar 0,39 puncte
simbolizeaza faptul ca ambele grupe inregistreaza o greutate normald pentru media inaltimii
calculata. (fig. 2.18).

In urma analizarii si interpretarii indicatorilor somatici misurati putem afirma ci in general,
sportivele din grupul constatativ au asemandri semnificative in ceea ce priveste indltimea,
greutatea corporala si IMC-ul, Toti acesti indicatori statistici oferd informatii despre variabilitatea

si dispersia datelor din cadrul grupei constatative n ceea ce priveste masuratorile antropometrice.

2.4. Analiza indicilor pregatirii motrice la esantionul constatativ

Specialistii domeniului [58, 61, 77, 97, 109] subliniazd cad caracteristica principald in
tenisul actual este data de dinamismul fazelor de joc, de pregatirea fizica superioara a tenismenilor,
care completeaza tehnica si tactica Invatate si dezvoltate, adaptate la particularitatile individuale
ale sportivilor. Performantele obtinute de sportivii de elitd scot in evidentd partea de pregatire
atleticd superioara a lor. La varsta subiectilor din prezenta lucrare de fata, pregatirea fizica generala
are ponderea cea mai mare. Pregédtirea fizica a tenismenilor cuprinde toate calitatile motrice, in

formele lor de manifestare, dar si combinatiile acestora, pentru o bund dezvoltare atletica.

Tabelul 2.4 Rezultatele evaluarii indicilor pregatirii motrice la esantionul constatativ

(n=40)
Indicatori statistici ~ [Barem
NI brobe motrice ; v m=a0 F-R-T
crt. Esantion constatativ (n=40)
X ) cv
1 |IAV 10 m (sec) 3,03 0,45 15,08 | 2,09
2 |AMM Dr (cm) | 428,95 | 19,49 | 454 | 599
3 JAMM St (cm) 410,07 | 29,85 | 7,28 | 599
4 |IAMM Sus (cm) | 352,05 | 20,03 5,68 399
5 [Evantaiul (sec) 22,08 1,59 7,2 118,51
6 Hexagonul (sec)| 12,53 0,85 6,81 |[11,01
7 [T” reaction (sec) 0,21 0,02 | 10,64 | 0,04
8 SL (cm) 136,57 | 562 | 411 | 148

In cadrul prezentei cercetari, am realizat o testare pentru a determina nivelul pregatirii

fizice a 40 de fete, sportive din 6 cluburi din Braila si Galati . Au fost folosite 8 probe de control
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alese din multitudinea celor utilizate in procesul de pregitire. in scopul stabilirii nivelului de
pregdtire fizica general au folosit urmatoarele probe: alergare de viteza pe 10 m, aruncarea mingii
medicinale de pe partea dreapta, de pe partea stanga si de sus, evantaiul, hexagonul, T reaction si
saritura in lungime de pe loc.

Rezultatele cu privire la indicii pregatirii fizice din etapa initiald a cercetarii, obtinute de
esantionul de subiecti sunt prezentate in Anexa 3, in tabelul 2.4, iar reprezentarea lor grafica este

redata n figurile 2.19 — 2.20.

0,21 0,04
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B Esantion constatativ. M Barem

Fig.2.19.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la probele

de viteza.

In cazul probei alergare de viteza pe 10 m, grupa constatativa inregistreazi o medie de 3,03
secunde, deviatia standard 0,45 secunde iar coeficientul de variatie este de 15,08%. Acest lucru
indica o variatie scdzutd a timpului necesar pentru a parcurge aceastd distantd in esantionul
constatativ si faptul ca existd omogenitate crescutd in cadrul acestei grupe. Diferenta de 0,94
secunde fatd de baremul F.R.T sugereazd nivelul slab de pregatire fizicad la cere se afld aceasta
grupa la momentul testarilor (fig. 2.19).

La proba ,,Evantaiul”, esantionul constatativ a obtinut o medie de 22,08 secunde o deviatie
standard de 1,59 1iar coeficientul de variatie este de 7,2%. Aceste rezultate simbolizeaza
omogenitatea crescuta din cadrul grupei constatative. Analizand diferenta dintre media obtinuta la
aceastd proba si baremul F.R.T obtinem un rezultat mai slab al grupei cu 3,57 secunde fapt ce
confirma nivelul pregatirii fizice precar din punct de vedere al probei de viteza specifice tenisului
la momentul testarii (fig. 2.19).

In cadrul probei ,,Hexagonul”, esantionul constatativ a obtinut o medie de 12,53 secunde
o deviatie standard de 0,85 iar coeficientul de variatie este de 6,81%. Aceste rezultate simbolizeaza
omogenitatea crescuta din cadrul grupei constatative. Analizand diferenta dintre media obtinuta la

aceastd proba si baremul F.R.T obtinem un rezultat mai slab al grupei cu 1,52 secunde fapt ce
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confirma nivelul pregatirii fizice precar din punct de vedere al probei de viteza specifice tenisului
la momentul testarii (fig. 2.19).

Pe durata probei ,, T-reaction”, esantionul constatativ a obtinut o medie de 0,21 secunde o
deviatie standard de 0,02 iar coeficientul de variatie este de 10,64%. Aceste rezultate simbolizeaza
omogenitatea crescutd din cadrul grupei constatative din punct de vedere al vitezei de reactie.
Analizand diferenta dintre media obtinuta la aceastd proba si baremul F.R.T obtinem un rezultat
mai slab al grupei cu 0,17 secunde fapt ce confirma nivelul pregatirii fizice precar din punct de

vedere al vitezei de reactie specifice tenisului la momentul testarii (fig. 2.19).
136,57 148
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Fig. 2.20.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la probele

de forta.

>

La ,,Aruncarea mingii medicinale de pe partea dreapta” grupa constatativd a obtinut o
medie de 428,95 cm., o deviatie standard de 19,49 iar coeficientul de variatie este e 4,54%. Astfel
observam o omogenitate ridicata in cadrul acestei grupe la proba ce masoara forta trenului superior
specificd loviturii de dreapta din tenis. Referitor la diferenta dintre media rezultatelor obtinute de
esantionul constatativ si baremul F.R.T care este de 170,05 putem afirma ca nivelul de pregétire

fizica specifica acestei probe in cadrul grupei constatative este una precara la momentul testarii
(fig. 2.20).

Pentru ,,Aruncarea mingii medicinale de pe partea stangd” grupa constatativa a obtinut o
medie de 410,07 cm., o deviatie standard de 29,85 iar coeficientul de variatie este e 7,28%. Astfel
observam o omogenitate ridicata in cadrul acestei grupe la proba ce masoara forta trenului superior
specifica loviturii de stanga din tenis. Referitor la diferenta dintre media rezultatelor obtinute de
esantionul constatativ si baremul F.R.T care este de 188,93 putem afirma ca nivelul de pregétire
fizica specificd acestei probe in cadrul grupei constatative este una precara la momentul testarii
(fig. 2.20).

In analiza probei ,,Aruncarea mingii medicinale de pe deasupra capului”, grupa

constatativd a obtinut o medie de 352,05 cm., o deviatie standard de 20,03 iar coeficientul de
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variatie este e 5,68%. Astfel observam o omogenitate ridicatd in cadrul acestei grupe la proba ce
masoara forta trenului superior specifica loviturii de serviciu din tenis. Referitor la diferenta dintre
media rezultatelor obtinute de esantionul constatativ si baremul F.R.T care este de 46,95 putem
afirma ca nivelul de pregatire fizica specifica acestei probe in cadrul grupei constatative este una
precara la momentul testarii (fig. 2.20).

Proba ce analizeaza forta membrelor inferioare ,, Saritura In lungime de pe loc, arata ca
grupa constatativa a obtinut o medie de 136,57 cm., o deviatia standard de 5,62 iar coeficientul
de variatie este 4,11%. Astfel observam o omogenitate ridicata in cadrul acestei grupe la proba ce
masoara forta trenului inferior. Referitor la diferenta dintre media rezultatelor obtinute de
esantionul constatativ si baremul F.R.T care este de 11,43 putem afirma ca nivelul de pregétire
fizica specifica acestei probe 1n cadrul grupei constatative este una precara la momentul testarii
(fig. 2.20).

Pe baza evaludrii pregatirii motrice putem concluziona cd sportivele din esantionul
constatativ au obtinut rezultate asemanatoare In majoritatea testelor motrice, cu diferente foarte
mici Intre ele. Au prezentat variatii relativ scdzute si omogenitdti moderate in ceea ce priveste
performanta motrica. Diferentele mici observate in anumite probe nu sunt semnificative din punct

de vedere statistic si pot fi atribuite variabilitatii naturale in performanta sportivilor.

2.5. Analiza indicilor pregitirii tehnico-tactice a tenismenilor incepatori

Analiza pregatirii tehnico-tactice a fost evaluata printr-o baterie de 5 teste. Cea mai
elocventd evaluare pentru acuratetea miscarii este metoda expertilor prin care s-a urmarit
comportamentul motric observabil al micilor tenismeni si anume demonstrarea executiei
loviturilor de dreapta si de stdnga. Toate executiile au fost urmarite si punctate de 5 specialisti in
baza unor criterii de evaluare special concepute. Acestia au evaluat independent gradul de insusire
a tehnicii celor doud lovituri. De asemenea au fost evaluate anumite aspecte ale consistentei
loviturilor evaluate, respectiv lungimea si directia loviturilor, efectul imprimat mingii, cat si viteza
de deplasare a rachetei pe traiectorie.

Pentru a usura executiile tuturor subiectilor a fost folosit ,,Tunul de mingi” Spinfire Pro 2
V2, care poate transmite mingiile Intr-o zona strict delimitatd cu anumiti parametrii constanti
(viteza, efect, lungime, interval de timp, inaltime, traiectorie, etc).

Totodatd a fost atasat rachetelor subiectilor, dispozitivul Zepp Tennis Sensor care a oferit
informatii despre modul in care se executa lovitura, tipul loviturii (dreapta, tdiata, cu efect) si forta
fiecarei lovituri. Toate datele au colectate in timp real pe tableta. Directia si lungimea loviturilor a

fost usor observabila, prin delimitarea unor zone specifice pe terenul de tenis. Aceasta abordare
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integrata a furnizat o imagine cuprinzatoare a pregatirii tehnico-tactice a micilor tenismeni la nivel

consolidand astfel rezultatele testelor si asigurand o evaluare obiectiva si detaliata a abilitatilor lor

in cadrul analizei.

Tabelul 2.5 Rezultatele evaluarii indicilor pregatirii tehnico-tactice

la esantionul constatativ (n=40)

Nr.
crt.

Probe tehnico-tactice

Indicatori statistici

Esantion constatativ (n=40)

X o cv

1 [Metoda expertilor (pct.)

1,78 0,09 5,43

Test 1
2 | Lovitura
de dreapta

Lungime (pct.)

15,4 2,02 | 13,13

Rotatii minge (%)

25,75 5 19,44

\Viteza rachetei (km/h)

29,95 | 2,79 9,32

Test 1
3 | Lovitura
de stanga

Lungime (pct.)

13,67 1,6 11,75

Rotatii minge (%)

23,75 4,9 20,64

\Viteza rachetei (km/h)

2845 | 2,71 9,55

Test 2
4 | Lovitura
de dreapta

Directie (pct.)

1507 | 155 | 10,34

Rotatii minge (%)

2525 | 505 | 20,02

\Viteza rachetei (km/h)

28,9 3,05 | 10,56

Test 2
5 | Lovitura
de stanga

Directie (pct.)

14,17 | 1,15 8,12

Rotatii minge (%)

22,25 | 4,22 19

Viteza rachetei (km/h)

26,25 | 496 | 18,89

La testarea pregatirii tehnice a esantionului de sportivi din cadrul cercetarii constatative am

obtinut urmatoarele rezultate. Media obtinutd dupa notarea de catre experti a fost 1,78 puncte,

deviatia standard este 0,09 iar coeficientul de variabilitate este 5,43% .Aceste rezultate sugereaza

o omogenitate ridicata in cadrul acestui esantion. Comparatia cu valoarea maxima a punctajului

realizabil ne aratd o diferenta de 3,22 puncte, fapt ce reflectd pregatirea tehnica precard a

esantionului constatativ la momentul testarii pregatirii tehnice ( fig. 2.21).

-/

W Esantion

Barem

Fig.2.21.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la

pregaitirea tehnica.

In cadrul testarii capacitatii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de dreapta, grupa testati

in experimentul constatativ a obtinut ca punctaj o medie de 15,4 puncte, o deviatie standard de 2,02
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puncte si un coeficient de variabilitate de 13,13%. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe cu o
omogenitate ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim, apare o
diferentd de 44,6 puncte fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregéatire deficitara din punct de vedere
tactic, mai precis din punct de vedere al capacititii sportivelor de a trimite mingi cat mai lungi in

terenul advers cu lovitura de dreapta (fig.2.22).

60 60 60 60
y y- -/ y
60
4
15,4 13,67 15,07 14,17
* = = =
0

o

o

Test 1 lov. Test 1 lov. Test 2 lov Test 2 lov
Drepta (p.) Stanga (p.) Dreapta (p.) Stanga(p.)
M Esantion const. Barem

Fig.2.22.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la

pregatirea tactica.

Pe durata testarii capacitatii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de stanga, grupa testatd in
experimentul constatativ a obtinut ca punctaj o medie de 13,67 puncte, o deviatie standard de 1,6
puncte si un coeficient de variabilitate de 11,75%. Aceste rezultate oferd premisa unei grupe cu o
omogenitate ridicatd n randul sportivelor ce o formeazd . Referitor la baremul maxim, apare o
diferentd de 46,23 puncte fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitara din punct de vedere
tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a trimite mingi cat mai lungi in
terenul advers cu lovitura de stanga (fig. 2.22). (Anexa 4)

La testarea capacitatii de a trimite mingi atit din punct de vedere al lungimii cat si din punct
de vedere al lateralitatii, cu lovitura de dreapta, grupa testata in experimentul constatativ a obtinut
ca punctaj o medie de 15,07 puncte, o deviatie standard de 1,55 puncte si un coeficient de
variabilitate de 10,34%. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe cu o omogenitate ridicata in
randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim apare o diferentd de 44,93 puncte
fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitara din punct de vedere tactic, mai precis din
punct de vedere al capacitatii sportivelor de a trimite mingi cat mai lungi dar si directionate spre
diferite parti ale terenului din punct de vedere al lateralitatii, cu lovitura de dreapta (fig. 2.22).

In perioada de testare a capacititii de a trimite mingi att din punct de vedere al lungimii
cat si din punct de vedere al lateralitatii, cu lovitura de stanga, grupa testatd in experimentul
constatativ a obtinut ca punctaj o medie de 14,77 puncte, o deviatie standard de 1,15 puncte si un

coeficient de variabilitate de 8,12%. Aceste rezultate oferd premisa unei grupe cu 0 omogenitate
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ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim, apare o diferenta de
45,23 puncte fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitard din punct de vedere tactic, mai
precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a trimite mingi cat mai lungi dar si
directionate spre diferite parti ale terenului din punct de vedere al lateralitatii cu lovitura de stinga

(fig. 2.22). (Anexa 5)

100 100 100 100
100
80
60
40 ~ D75 23,75 25,25 22,25
20
0

Test 1 lov. Test 1 lov. Test 2 lov. Test 2 lov.
Dreapta (%) Stanga (%) Dreapta (%) Stanga (%)
H Esantion const. ®Barem

o

Fig. 2.23. Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la

pregatirea tactica pentru ,,Rotatiile mingii”.

La evaluarea capacititii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de dreapta, grupa testatd in
experimentul constatativ a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii o medie de 25,75 %, o deviatie
standard de 5 % si un coeficient de variabilitate de 19,44%. Aceste rezultate oferd premisa unei
grupe cu o omogenitate ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim,
apare o diferentad de 74,25 % fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitara din punct de
vedere tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a imprima mingii cat mai
multe rotatii cu lovitura de dreapta (fig. 2.23).

In cadrul analizarii capacitatii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de stinga, grupa testata
in experimentul constatativ a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii o medie de 23,75 %, o deviatie
standard de 4,9 % si un coeficient de variabilitate de 20,64%. Aceste rezultate oferd premisa unei
grupe cu o omogenitate ridicata in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim,
apare o diferentd de 76,25 % fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitard din punct de
vedere tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a imprima mingii cat mai
multe rotatii cu lovitura de stanga (fig. 2.23).

Pe durata analizei capacitatii de a trimite mingi atit din punct de vedere al lungimii cét si
din punct de vedere al lateralitatii, cu lovitura de dreapta , grupa testatd in experimentul constatativ

a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii o medie de 25,25 %, o deviatie standard de 5,05 % si un
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coeficient de variabilitate de 20,02%. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe cu o omogenitate
ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim , apare o diferenta de
74,75 % fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitard din punct de vedere tactic, mai
precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a imprima mingii cat mai multe rotatii cu
lovitura de dreapta (fig. 2.23).

In faza de examinare a capacititii de a trimite mingi atat din punct de vedere al lungimii
cat si din punct de vedere al lateralitatii, cu lovitura de stanga, grupa testatd in experimentul
constatativ a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii o medie de 22,25 %, o deviatie standard de 4,96
% si un coeficient de variabilitate de 18,89 %. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe cu o
omogenitate ridicata in randul sportivelor ce o formeaza. Referitor la baremul maxim, apare o
diferenta de 77,75 % fatd de acesta, fapt ce sugereazd o pregatire deficitara din punct de vedere
tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a imprima mingii cat mai multe
rotatii cu lovitura de stanga (fig. 2.23).

Discrepantele semnificative intre rezultatele obtinute si baremul maxim sugereaza ca exista
nevoi de Tmbunatatire in pregatirea tacticd mai ales in ceea ce priveste capacitatea sportivelor de a
imprima mingilor un nivel optim de rotatii atat cu lovitura de dreapta cat si cu cea de stanga.

Aceastd evaluare detaliatd ofera informatii valoroase pentru dezvoltarea ulterioard a

programului de antrenament avand in vedere aspectele specifice identificate in cadrul testelor.
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Fig. 2.24. Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la

pregatirea tactica pentru ,,Viteza rachetei”.

In faza de examinarea a capacititii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de dreapta, grupa
testatd in experimentul constatativ a obtinut ca rezultat pentru viteza rachetei o medie de 29,95
km/h, o deviatie standard de 2,79 km/h si un coeficient de variabilitate de 9,32%. Aceste rezultate
ofera premisa unei grupe cu o omogenitate ridicata in randul sportivelor ce o formeaza. Referitor

la baremul maxim, apare o diferenta de 70,05 km/h fata de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire
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deficitara din punct de vedere tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a
accelera viteza rachetei, cu lovitura de dreapta (fig. 2.24).

Pe durata evaludrii capacitatii de a trimite mingi lungi, cu lovitura de stinga, grupa testata
in experimentul constatativ a obtinut ca rezultat pentru viteza rachetei o medie de 28,45 km/h, o
deviatie standard de 2,71km/h si un coeficient de variabilitate de 9,55%. Aceste rezultate ofera
premisa unei grupe cu o omogenitate ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la
baremul maxim, apare o diferentd de 71,55km/h fatd de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire
deficitara din punct de vedere tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a
accelera viteza rachetei, cu lovitura de stanga (fig. 2.24).

In timpul verificarii capacitatii de a trimite mingi atat din punct de vedere al lungimii cat
si din punct de vedere al lateralitdtii, cu lovitura de dreapta, grupa testatd In experimentul
constatativ a obtinut ca rezultat pentru viteza rachetei o medie de 28,9km/h, o deviatie standard de
3,05 km/h si un coeficient de variabilitate de 10,56%. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe
Cu 0 omogenitate ridicata in randul sportivelor ce o formeaza. Referitor la baremul maxim, apare
o diferentd de 71,1 km/h fatd de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitara din punct de vedere
tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a accelera viteza rachetei cu
lovitura de dreapta (fig. 2.24).

In etapa de testarea capacitatii de a trimite mingi atat din punct de vedere al lungimii cat
si din punct de vedere al lateralitatii, cu lovitura de stinga, grupa testatd in experimentul constatativ
a obtinut ca rezultat pentru viteza rachetei o medie de 26,25km/h, o deviatie standard de 4,96 km/h
st un coeficient de variabilitate de 18,89%. Aceste rezultate ofera premisa unei grupe cu o
omogenitate ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza. Referitor la baremul maxim, apare o
diferenta de 73,75 km/h fatd de acesta, fapt ce sugereaza o pregatire deficitard din punct de vedere
tactic, mai precis din punct de vedere al capacitatii sportivelor de a accelera viteza rachetei cu
lovitura de stanga (fig. 2.24).

In ceea ce priveste evaluarea tehnico-tactica la tenismenii incepatori, rezultatele generale
indicad faptul cd cele doud grupuri, respectiv grupul experiment si grupul martor, au prezentat
niveluri similare de pregatire tehnica si tacticd in stadiul initial al evaluadrii. Aceasta concluzie se
bazeaza pe analiza mediilor si a omogenitdtii in diferite teste efectuate asupra ambelor grupuri.
Pregatirea tehnicd initiala pare sa fie asemdnatoare intre cele doud grupuri, cu diferente minime
intre medii. Deviatiile standard mici si coeficientii de variabilitate indicd o omogenitate ridicata in
ceea ce priveste aceastd pregatire tehnica initiala.

Rezultatele testelor legate de abilitatea de a trimite mingi lungi cu diverse lovituri (dreapta

si stdnga), rotatii ale mingii si viteza rachetei sugereaza ca ambele grupuri au niveluri similare de

81



performanta. Diferentele mici observate la anumite teste nu sunt semnificative statistic si pot fi
atribuite variabilitatii naturale in performanta sportivilor. In concluzie, evaluarea tehnico-tactica
la tenismenii incepatori arata ca ambele grupuri au niveluri similare de pregatire tehnico-tactica in

tenis.

2.8 Concluzii la capitolul 2
In lumina acestei cercetiri preliminare extragem urmatoarele concluzii semnificative:

Ipoteza conform careia antrenorii au perspective diferite cu privire la abordarea pregatirii
in tenis pentru copiii cu varsta cuprinsa intre 8 si 9 ani, inclusiv introducerea metodei Tenis10 a
fost confirmatd. Variatia opiniilor subliniaza diversitatea in abordarile de antrenament pentru
aceasta categorie de varsta.

Rezultatele chestionarului aplicat specialistilor evidentiaza faptul ca metoda de pregatire
Tenis 10 este cunoscuta si utilizata de o parte semnificativa a antrenorilor din tara noastra. Totusi,
existd si antrenori care nu dispun de suficiente informatii despre aceasta metoda sau nu o considera
suficient de eficienta.

Antrenorii exprima opinia ca Tenis 10 ar putea fi mai eficientd decat metodele clasice de
antrenament, insa nu toti manifesta curajul de a o implementa in mod activ.

Din punct de vedere al rezultatelor din cadrul masuratorilor indicilor antropometrici ai
sportivelor din esantionul constatativ putem extrage urmatoarele concluzii:

Nivelul indicilor somatici al sportivelor din cadrul esantionului constatativ reflecta o
omogenitate mare a grupului . Comparatia cu mediile valorilor nationale ale fetelor de 8-9 ani
situeaza grupa constatativd in pragul normal de crestere naturala cu o diferentd foarte micd a
mediilorde 1,32 cm. la,, inélgime”, 0,86 kg. la ,, Masa corpului”, 1,10 cm. la ,, Anvergura bratelor”
s1 0,35 puncte la ,,Indicele de masa corporala”.

Ca urmare a analizarii nivelului de pregatire fizicd in cadrul grupei constatative se pot
formula urmatoarele concluzii:

Din punct de vedere al probelor ce analizeazd viteza , mediile rezultatelor aratd nivelul
precar la care sunt situate sportivele din grupa esantionului constatativ astfel la ,, Alergarea de
vitezd pe 10 m” diferenta intre media rezultatelor obtinute si baremul F.R.T este de 0,96 secunde
in defavoarea sportivelor din grupul constatativ, la proba ,, Evantaiul” , sportivele din grupa
constatativa au reusit o medie cu 3,57 secunde mai lentd decat media din baremul F.R.T iar la ,,
Hexagonul”, proba care analizeazd din punct de vedere al vitezei de executie capacitatea
sportivelor de a efectua sarituri specifice tenisului, diferenta intre baremul F.R.T si media grupei

este cu 1,52 secunde in defavoare fetelor din grupa constatativa.

82



Dupa analiza rezultatelor obtinute in cadrul probelor ce analizeaza forta generalad si
specifica jocului de tenis putem extrage urmatoarele concluzii:

Toate probele au situat media rezultatelor grupei din studiul constatativ sub baremul F.R.T
astfel: La ,,Aruncarea mingii medicinale de pe partea dreapta “deficienta a fost de 170,05 cm. fata
de Baremul F.R.T. La ,,Aruncarea mingii medicinale de pe partea stanga” , grupa constatativa a
obtinut o medie cu 188,93 cm. mai slaba iar la ,, Aruncarea mingii medicinale pe deasupra capului”
deficienta a fost de 46,95 cm.

Proba ce analizeaza forta membrelor inferioare ,, Saritura In lungime de pe loc” reflectd o
diferenta fata de barem de 11,43 cm.

La proba care analizeaza nivelul de pregatire tehnica din cadrul esantionului constatativ ,
specialigtii ce au participat in cadrul evaludrii prin metoda expertilor au notat performanta
sportivelor cu o medie de 1,78 puncte dintr-un maxim de 5 puncte.

Probele ce analizeazd nivelul de pregatire tactica a sportivelor din cadrul studiului
constatativ ofera rezultate ce situeaza aceste sportive la un nivel foarte scazut din punct de vedere
tactic. Astfel mediile obtinute atét la testarile pentru capacitatea sportivelor de a trimite mingi lungi
cat si la testarea abilitatii de a trimite mingi cu o acuratete mare din punct de vedere al lateralittii
situeaza sportivele in intervalul 13,67 — 15,4 puncte dintr-un maxim de 60 . Acest aspect relata
faptul ca sportivele de 8-9 ani au un nivel normal de pregatire tactica pentru aceasta varsta .

Din punct de vedere al rotatiilor mingii, mediile rezultatelor obtinute de sportivele grupei
constatative la cele 4 probe ce analizeaza nivelul de pregatire tactica au fost situate intre 22,5 % si
25,75% , medii ce simbolizeazd omogenitatea din cadrul grupei si faptul ca nivelul tactic este
scazut.

La indicele ,, Viteza rachetei”, sportivele au obtinut medii intre 26,25 km/h si 29,95 km/h
la toate cele 4 testdri aplicate pentru evidentierea nivelului de pregétire tactica fapt ce relata
omogenitatea din cadrul grupei constatative si nivelul scazut al pregatirii tactice din acest punct
de vedere.

In urma acestei cercetiri preliminare se contureazi ideea necesititii unei investigatii
ulterioare care sd evalueze eficienta mijloacelor din Tenis 10 in dezvoltarea si evolutia copiilor In

contextul specific tenisului.
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3.VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A
EFICIENTEI INSUSIRII TEHNICII JOCULUI DE TENIS PRIN
MIJLOACELE TENIS 10

3.1 Argumentarea continutului programului experimental de pregitire a tenismenilor
incepatori aplicarea programului din tenis 10

In continutul activitatii grupei experiment s-au folosit ca mijloace exercitii pe terenuri
adecvate ca dimensiuni, mingi mai lente si rachete Potrivite varstei si taliei. Obiectivul principal
inca de la prima ora a fost realizarea de joc bilateral cu schimburi de mingi si lovituri de dreapta,
stdnga, serviciu si retur, chiar daca acestea din urma puteau fi executate neregulamentar lasand
mingea sa atinga terenul inainte de a o lovi.

In cealalta grupa, grupa martor activitatea de invitare a avut o traiectorie clasica, folosindu-
se mingi normale, terenul standard de tenis si rachete cu lungimea maxima de 68,58 cm. In aceasti
grupa prioritar a fost dobandirea cat mai rapida a tehnicii din tenis, jocul efectiv pe puncte fiind
amanat pentru mai tarziu. Totodata pregatirea fizica nu a fost abordata specific in cadrul grupei
martor, considerand ca la aceasta varsta nu semnificd un factor principal de care ar trebui sa se tina
cont. ( Anexa 7)

Pentru incalzirea generala organismului au fost folosite exercitii din scoala alergarii si
sariturii. In special la grupa experiment au fost aplicate diferite tipuri de jocuri pentru pregitirea
organismului pentru efort ca: ,,bombardamentul”, ,.ratele si vanatorii” sau jocuri sportive adaptate
suprafetei de antrenament si nivelului sportivilor. Ca exemple amintesc: mini baschet, mini
handbal, mini fotbal.

Ambele grupe au avut cate 3 antrenamente pe sdptdmana a cate o ora fiecare in intervalul
orar 17-18 grupa experiment si 18-19 grupa martor. Antrenamentele au fost desfasurate Luni,
Miercuri si Vineri specificand ca grupa experiment a folosit ziua de Luni doar pentru dezvoltarea
pregatirii tehnice prin mijloace specifice jocului de tenis. (Anexa 18) Miercuri a fost ziua rezervata
pentru dezvoltarea pregatirii tehnice, tactice, fizice si psihice prin jocuri ca: Regele terenului,
Penitenciarul, Americana sau Bingo. (Anexa 19) Vineri au fost organizate mici turnee dorind sa
fie pus in practica jocul pe puncte si totodata actiunile specifice jocului competitional ca invatarea

scorului si regulamentului. (Anexa 20).

84



Tabelul 3.1. Programarea volumului experimental al factorilor antrenamentului

Nr. crt| Continutul pregétirii Total
Pregatirea fizica generala20 (12,82%)
Pregatirea fizica specifica30 (19,24%)
Pregatirea tehnica |50 (32,05%)
Pregitirea tactica 10 (6,42%)

Pregatirea psihologica | 7 (4,48%)

Pregatirea teoretica | 15 (9,61%)
Meciuri de pregatire 24 (15,38%)
TOTAL 156 (100%)

N[OOI IWIN |-

Programarea lunara a componentelor antrenamentului sportiv de-a lungul unui ciclu anual
de pregatire, la nivelul acestor tineri tenismeni este prezentatd in Tabelul nr. 3.2. Factorului fizic
al antrenamentului 1 se acorda 50 de ore, dupa cum urmeaza: 20 ore (12,82%) pregatirii fizice
generale si 30 ore (19,24%) pregatirii fizice speciale. Pregatirea fizica, sub forma celor doua laturi
(generald si specificd), au avut ponderi diferite, de-a lungul intregului ciclu anual de pregatire,
prioritard fiind pregatirea fizica specificd, care a avut un caracter predominant, respectandu-se,

astfel, prescriptiile antrenamentului sportiv specific tenisului, practicat la aceasta varsta.

24 20
15 30 " Pregdtire fizica generald
A Pregatire fizica specifica
7 _ [P Pregdtire tehnicd

Pregatire tactica
= Pregatire psihologica
10 = Pregatire teoretica
50

Fig 3.1 -Reprezentarea grafica a distributiei factorilor antrenamentului.

Componenta tehnicd a antrenamentului a avut un continut structurat pe 50 de ore
(32,05%din totalitatea orelor de antrenament), la inceputul ciclului cu o pondere mai redusa, pe
parcursul acestuia crescand cantitativ, insa fiind incadrata in jaloanele metodologice ale respectivei
etape de pregatire si derulandu-se in paralel cu pregatirea fizica.

Din datele introduse in Tabelul nr. 3.2 se constata ca, intr-un ciclu anual de antrenament
destinat acestei categorii de varsta, pregatirii tactice i se atribuie 10 ore, ceea ce Inseamna 6,42%
din volumul total afectat pregatirii.

Celelalte componente ale continutului pregdtirii au avut urmatoarele programari:
pregatirea psihologica a beneficiat de un volum de 7 ore (9,61%), iar pregatirea teoreticd a avut un

volum de 15 ore (9,61%).



La acestea s-au mai adaugat 24 ore (15,38%) destinate meciurilor, in care a fost evaluat
nivelul componentelor pregatirii, considerand, astfel, ca orelor planificate si structurate pe cicluri
de lectii, este suficient pentru a releva pregatirea micilor sportivi in intregul ciclu anual de

antrenament.

Tabelul 3.2. Programarea lunara a lectiilor de antrenament

in conformitate cu programul experimental

CNrI:{'.Conginutul pregatirii 10111 [12 LENI; E S; SAI;TANéANIEE 7T 8 9 TOTAL

1 |Pregitirea fizicd generald| 2 | 3 [1,501,501,50,1,50|1,50/1,50/1,50(1,50/1,50|1,50| 20

2 |Pregatirea fizica specifica 2 2121212125125 (|25|125]4 | 3 3 30

3 |Pregatirea tehnica 4 4 141414 4 4 4 4 14| 5 5 50

4 |Pregitirea tactica 0,50/0,50/0,500,50 1 | 1 1 1 1 ]1]1 1 10

5 |Pregdtirea psihologica  |0,500,50/0,500,500,50/0,50|0,50{0,50]0,500,50, 1 1 7

6 |Pregatirea teoretica 15]115(15/15]2 ] 1 1 1 1 1)1 1 15

7 Meciuri de pregatire 2 2 1212 ]12]| 2 2 2 2 |2] 2 2 24
TOTAL 12,5013,50 12 |12 | 13 12,50112,50112,5012,50 14 |14,5014,50, 156

Analizand programarea lunard a componentelor antrenamentului sportiv pentru tinerii
tenismeni in cadrul ciclului anual de pregétire, se observa o distributie echilibratd a resurselor cu
o atentie deosebitd acordatd pregatirii fizice si tehnice, in conformitate cu cerintele specifice ale
tenisului practicat la aceasta varsta.

In ceea ce priveste pregitirea fizica se remarci o alocare semnificativa de 50 de ore in care
prioritar este pregatirea fizica specifica cu 30 de ore fata de doar 20 alocate pentru pregatirea fizica
generala evidentiind angajamentul fatd de cerintele speciale ale tenisului si respectarea
prescriptiilor antrenamentului sportiv la aceasta varsta. Obiectivele pregatirii fizice au constat in
dezvoltarea unei pregatiri fizice generale adaptate varstei si cerintelor din tenis si imbunatatirea
calitatilor motrice specifice tenisului.

Pentru pregatirea tehnicd am avut ca scop dezvoltarea tuturor elementelor tehnice din tenis
cu precadere lovitura de dreapta, lovitura de stanga, voleul, smeciul ,serviciul si returul.

Pregétirea tactica s-a desfasurat dupd urmatorul tipar: constantd, lungimea (adancimea
mingilor), directie, forta loviturilor si efectul aplicat mingii. Implementarea propriu-zisd a
mijloacelor si metodelor s-a desfdsurat pe o perioada de 12 luni, cu antrenamente de 3 ori pe
sdptdmana a cate o ora fiecare. Astfel au avut loc 155 de ore de antrenament, esalonate pe 36 de

sdptamani si 155 de zile.
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Tabelul 3.3. Programarea activititilor pe un an calendaristic

<ZE OCT. | NOV. | DEC. | IAN. |FEBR. MART. APR. | MAI | IUN. | IUL. | AUG. | SEPT.
3AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
1\2|3|1|2|3]1|2|3]1]|2|3|1|2|3]1]2|3]1]|2|3]|1|2|3|1|2|3]1]2|3[1]|2|3]1]|2|3
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53(19(21|16|16|18(20(21|16|18|18|20(15(15|17]|19|15/17(19(19(21|16|17]|19|21(21(16{18|19|21]|16|16/18(20{20(15|19
S4126/28123123125/27128123125125127122122124126122124126126/28/26/24126/28/28/23125(2628]232325127[27[22]26
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In prima saptimana, Luni am folosit exercitii de invatare pentru lovitura de dreapta ca:

Sportivul situat in la centrul terenului rosu ,antrenorul situat in lateralul sportivului, din
finalul pregatirii, din minge oferitd se executd lovitura de dreaptd cu accent pe coordonare.
Obiectivul: trimiterea a 30 de mingi peste fileu. Imediat ce obiectivul era atins exercitiul metodic
urmator a fost acela in care toti factorii exercitiului anterior erau identici mai putin faptul ca
sportivul trebuia sa astepte in pozitie initiala. Obiectivul raimane acelasi de 30 de mingi peste fileu.

Miercuri, ziua rezervata jocurilor de miscare avut ca jocuri de inceput: ,,Pizza Game” si
»Ratele si vandtorii”. Un alt exercitiu folosit la primele antrenamente a fost aruncarea diferitelor
tipuri de mingi prin lateral, de pe partea loviturii de dreapta cu o mana sau cu ambele. Ca linie

metodicad primele aruncdri au fost de voie, dupa care aruncarile trebuiau directionate intr-o zona
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specifica dupa care cu partener situat la o distanta apropiata, la o distantd mai departata, pe de
parte si de alta a fileului.

Vineri, in primele saptamani pentru ca trebuia implementat treptat jocul pe puncte, am
simplificat tot procesul realizand un turneu de tenis fard racheta. Sportivii au fost Tnvatati s tina
scorul folosind jaloane, scorul folosit era unul simplu de tie-break pana la 5. Mingea cu care se
juca era una de autografe cu diametrul de 30 de centimetri pe care sportivii trebuiau sa o arunce
dintr-un teren in altul, de pe orice parte a corpului imitand intr-un mod realist jocul bilateral de
tenis. In urmitoarele siptimani pentru ziua de Luni am continuat cu acelasi exercitii pentru
lovitura de dreapta modificand in functie de fiecare individ in parte, dificultatea obiectivului. Ca
exemplu concret: cei care reuseau cu usurintd sd trimita mingile peste fileu, acum trebuiau sa le
trimitd in teren si sd adopte cat mai repede pozitia de asteptare. Urmand cursul metodic al
exercitiilor, loviturile din mingi oferite de antrenor au inceput sa fie lovite dupa ce acesta le arunca
spre sportiv iar urmatorul din mingi lansate din rachetd. Lansarea din racheta la randul ei a trebuit
sa fie Tmpartita la randul ei in lansare din minge cdzuta si lansare direct din vole, ultima fiind mai
dificila de controlat de sportivi. Miercuri, in urmatoarele saptimani am continuat cu diferite tipuri
de aruncdri ale mingii, punand accept pe aruncarea pe deasupra capului astfel creand avantaj pentru
realizarea serviciului din zilele de Vineri ce vor urma. Alte jocuri specifice folosite Miercuri au
fost ,,Hochei Tenis” si ,,Pac-Man”, jocuri ce asigurd un antrenament fizic placut si agreat de cei
mici. Vineri pentru a respecta tematica de joc pe puncte am planificat si realizat mici concursuri
pe echipe ca: ce echipd reuseste sa trimita prima 20 de lovituri de dreapta in teren sau ce echipa
reuseste sa stranga prima 50 de mingi sau sa mute prima 50 de mingi dintr-o zona stabilitd in alta
(de obicei dintr-un cerc de gimnastica in altul) va castiga.

Din punct de vedere fizic in primele 2 saptdmani s-a pus accentul pe dezvoltarea vitezei
sub toate formele ei si a coordonarii generale si specifice. Treptat s-au implementat exercitii si
jocuri motrice specifice pentru dezvoltarea fortei generale si rezistentei generale urméand ca din
sdptdmana a 8-a sd atingem prin obiective dezvoltarea fortei si rezistentei specifice la toate
antrenamentele, mai putin in zilele de Vineri ce au ca scop principal atmosfera competitionala.

Din punct de vedere tactic pand in a 15-a saptdmana am avut ca obiectiv principal constanta
mingilor trimise in teren dupa care am integrat treptat exercitii pentru addncimea mingilor si pentru
directionarea lor din punct de vedere al lateralitatii.

In continuare am folosit pentru zilele de Luni exercitii pentru invitare adecvate nivelului
de pregétire tehnicd. O data cu saptdmana 17 exercitiile Tncep s arate asa: sportiva situatd in
spatele terenului rosu, antrenorul situat pe partea cealalta a terenului, in centrul acestuia, din pozitie

initiala, lovitura de dreapta de pe loc in teren, lovitura de stdnga de pe loc in teren, lovitura de
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dreapta din deplasare in teren. Ca obiectiv am ales: 20 de structuri de 3 mingi in teren, 20 de
structuri de 4 mingi in teren, 20 de structuri de 2 mingi in teren si una trimisd mai lung in teren.

Datorita progresului din punct de vedere tehnic, fizic si tactic in zilele de Miercuri am
inceput sa integrez jocuri ca ,,Bingo” sau ,,Regele terenului”, jocuri cu o dificultate medie ce la
inceput au parut greu de indeplinit dar dupa cateva repetitii au devenit preferatele sportivilor
deoarece necesitd o atentie distributiva si o capacitate ridicata de a te adapta la noi conditii In timp
scurt.

Din sdptamana 22 zilele de Luni au devenit zile mai putin agreate de sportivi datoritd lipsei
jocurilor dar exercitiile de Tnvatare s-au transformat in exercitii de fixare ca: sportivile situate de
o parte si de alta a fileului, fiecare in terenul lui, schimburi de mingi doar cu lovitura de dreapta.
Obiectiv: 10 schimburi fara oprire. Sau o sportiva situata in spatele terenului rosu, antrenorul situat
in celdlalt teren . Schimburi cu antrenor si lovituri din diferite zone ale terenului si cu lovitura de
dreapta si cu lovitura de stanga. Ca obiective la acest tip de exercitii amintesc: realizarea de raliuri
de minim 6 lovituri sau realizarea de lovituri spre stinga sau dreapta antrenorului. in antiteza cu
zilele de Luni, zilele de Miercuri au devenit favoritele micilor tenismeni care au Inceput sa
stdpaneasca suficient de bine tehnica jocului de tenis astfel incat jocuri ca ,,Regele terenului” sau
,Libertatea” sa fie un adevarat concurs cu public. Din saptamanile 22-23 zilele dedicate jocului pe
puncte s-au transformat in mici turnee interne ale clubului fapt ce a determinat si inscrierea la o
competitie de tenis 10 din ultimele saptdmani ale lunii Septembrie cu rezultate modeste dar cu
experiente inedite.

Unul din cele mai importante mijloace ce a fost imprumutat din conceptul Tenis10 a fost
implementarea in cadrul antrenamentului atat in fazele de pregatire a organismului pentru efort,
partea principald sau chiar si la final a jocurilor de miscare. Practicabilitatea in folosirea a foarte
multe jocuri in procesul de antrenament consta in faptul ca se poate folosi un singur joc si doar
modificand nesesizabil mici reguli putem dezvolta toate calitatile motrice atat specifice cat si
nespecifice tenisului.

Exemplu de exercitii si jocuri imprumutate din conceptul tenis10:

1.Hockey tenis:

Intr-un teren delimitat, jucitorii trebuie sa trimitd mingea de la unul la altul pe jos, cu
dreapta dar si cu reverul. Este foarte importanta pozitia rachetei (in fata corpului si lateral, mingea
este lovitd cu racheta inclinata spre (“ora 10”). Pentru a creste dificultatea exercitiului, mingea
trebuie trimisa in zona libera a terenului si nu la adversar. [149,159,168]. (Fig. 3.2)

Alte variante ale jocului: Un partener este obligat sa loveasca doar cu lovitura de dreapta

celdlalt doar cu lovitura de stanga, un partener este obligat sa opreasca mingea cu racheta sau cu
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piciorul Tnainte de a o trimite spre adversar, se poate adapta un fileu mic astfel initiind o varianta

de tenis foarte simpla.

Fig. 3.2 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Hockey tenis”

2. Plimbatul cdatelusului:

Se formeazd mai multe echipe, fiecare echipa primeste cate o minge si fiecare jucator
primeste cate o rachetd; mingea se conduce cu racheta, pe jos pana la un con pus in apropierea
fileului, se ocoleste conul si se aduce mingea la coechipier care repetd actiunea (exercitiu pentru
imbunatatirea capacitatii de a manui racheta si a coordondrii ochilor cu mana de joc) [149,168].

3. Curatd terenul:

Jucitorii sunt impartiti in 2 echipe. In fiecare teren sunt impristiate mingi, dublu
ca numar fatd de cati copii se afld in teren. Copiii vor folosi aruncdri de peste umar (a
,bombardamentul”). Fiecare jucator poate sa arunce doar cate o minge pe rand in partea cealalta
cat mai 1n spatele terenului.

4. Mickey Mouse :

Se formeaza echipe de cate 2 copii. Unul arunca iar celdlalt loveste cu voleul de dreapta si
cu cel de stanga. Cel care loveste voleul tine o rachetd in mana stang si una in mana dreapti. in
momentul in care s-a realizat o serie de 4 voleuri fard greseala se acumuleaza 1 punct, iar apoi se
inverseaza rolurile. [149,159,168].

5. Legatura:

Se formeaza echipe de cate 2 jucatori care se asaza fatd in fata la o distanta medie. Unul
arunca iar celdlalt trebuie sa trimita mingea inapoi, in asa fel incat partenerul sau sa o prinda si sa
o aseze pe rachetd. Echipa care adund 10 mingi pe racheta, castigd. Dupa primele 5 mingi asezate
pe racheta, rolurile se inverseaza. [149,159,168]. Pentru a varia jocul sportivii pot fi obligati sa
arunce mingea prin diferite moduri: cu 0 mana, cu cealalta sau cu ambele maini.

6. Pizza game:

Se asaza 4 jucatori in cele 4 colturi ale terenului avand cate o racheta asezata pe teren.
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in mijlocul terenului se asazi o racheta cu 16 mingi. Toti pornesc in acelasi timp si trebuie s ia
mingile una cate una. Cel care aduna primul 4 mingi pe racheta, castiga. Pentru a diversifica
tematica jocului, sportivii pot fi obligati ca la alergarea spre racheta din centru sa foloseasca un tip

specific de alergare iar la intoarcere sa foloseasca sarituri sau alt tip de alergare.( Fig. 3.3 )
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Fig. 3.3 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Pizza game”

7. Mingea din cer?

Se incearca lovirea unui smes (pe deasupra capului). Un jucdtor arunca, iar celalalt ncearca
sa loveasca un smes. La realizarea fiecarui smes se castigd 1 punct. [149,159,168]. Alte variante
de joc ar fi: sportivul care lanseaza mingea o poate trimite cu racheta, mingea trebuie sa cada o
datd inaintea lovirii sau smesul trebuie lovit spre diferite zone ale terenului advers.

8. Treptele:

Se asazi cite o minge pe fiecare linie a terenului, incepand de la dreapta spre stinga. In

spatele fiecarui rand de mingi este asezatd o racheta.
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Fig. 3.4 -Reprezentarea grafica a jocului ,,7reptele”
Jucatorul trebuie sa aduca mingiile una cate unasi sa le aseze pe racheta, in ordinea impusa
de antrenor (1234, 3214, 4321). Castiga sportivul cel mai rapid care reuseste sa puna toate mingile
pe rachete respectand ordinea si modul de deplasare stabilit de antrenor. (Fig. 3.4)

9. Mickey Mouse cu 3 rachete:
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Mingea este lovita cu FH de catre lansator iar cel de la fileu Incearca sa loveasca voleul fie
cu racheta din mana dreapta fie cu racheta din mana stanga, incercand astfel realizarea unui raliu.
[149,159,168]. Variante de joc: Mingea trimisd de lansator poate fi o executie de FH, BH sau un
voleu. Totodata se poate varia si modul de executie al voleului atat ca directie de trimitere a mingii
cat si a efectului imprimat.

10. Caratul oului:

Se formeaza doua echipe. Fiecare echipa primeste o minge. Aceasta trebuie tinuta (cdrata)
pe racheta in timp ce se alearga spre un con pus in apropierea fileului. Jucatorul trebuie sa
ocoleasca conul, sa seintoarca la linia de fund unde transmite mingea pe racheta coechipierului
fara a folosi mainile (de pe racheta-pe rachetd). [149,159,168].

11. Tenis cu aruncare:

Se joaca fara rachete pe teren rosu. Serviciul este de deasupra capului, trimis in careul
corect si ulterior jucdndu-se pe tot terenul incercand sa se realizeze punctul in zona libera de teren.
Aruncdrile pentru FH si BH se realizeaza din lateral cu retragere completa si dupa fiecare aruncare
se revine in ,,zona casa” (mijlocul terenului). [149,159,168]. Acest joc poate varia schimband
mingea de joc cu una portocalie, verde sau chiar mingi de volei sau fotbal.

12. Loveste si vin-o la fileu:

Cu rachetele, se loveste de la sold si apoi dupa prima lovitura se avanseaza la fileu unde se
executd un vole. La realizarea a 4 schimburi se castiga 1 punct (servici, retur-atac, loviturd pentru
vole si vole). Acest joc poate avea foarte multe variatii : mingea poate fi trimisa in prima faza doar
cu lovitura de FH. Dupa care se poate face voleul de BH. Mingea poate fi directionata spre diferite
zone ale terenului cu lovitura de apropiere iar voleul sa fie trimis in alte zone. Totodata lansatorul
poate trimite mingea din apropierea fileului, din apropierea liniei careului de serviciu sau din
spatele terenului crescand astfel dificultatea executiei voleului.

13. Mutatul oualelor:

Se formeaza echipe de cate 2 jucatori. Acestia trebuie asezati fata in fata pe liniile de simplu
ale terenului cu rachetele la picioare. Pe una dintre rachete se asaza 4 mingi. Acestea trebuie
mutate, una cate una, de pe o racheta pe alta si Tnapoi. Castiga echipa care ajunge prima cu toate
mingile pe prima racheta. Se pot aborda mai multe variante de joc. Sportivii pot fi obligati sa
abordeze diferite tipuri de deplasari spre racheta cu minge ca: deplasare cu pas adaugat, deplasare
cu spatele, deplasare intr-un picior, deplasare prin sarituri de pe doud pe doud picioare sau
combinatii de oricare 2 sau 3 tipuri de deplasari.

14. Patratica:
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Fiecarui jucdtor ii revine cate un careu de serviciu. Se serveste de deasupra capului si se
incearca plasarea mingii cat mai departe de adversar. Se poate arunca doar peste fileu. Mingea
trebuie sa cada doar o data. Cei care acumuleaza 3 greseli sunt eliminati din joc. Trebuie sa raméana

doar 1 jucator la final. Ultimii 2 jucatori pot juca un tie-break pana la 2. (Fig. 3.5)

Fig. 3.5 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Patratica”

15. Lansarea rachetelor:

Se arunca mingi peste fileu spre coechipier care trebuie sa le prinda in con. Castiga echipa
care reuseste sd prinda prima 20 de mingi in con. Dupa 10 mingi prinse se schimba rolurile
partenerilor. Conul poate fi tinut cu o mana sau cu ambele.

16. Fata in fata (duel la fileu):

Copiii paseazd de la unul la altul peste fileu, deplasandu-se cu pas addugat din dreapta spre
stanga terenului. Cand ajung la capat o iau inapoi dar peste cei din fatd lor (tunel peste tunel).

17. Mingea zburatoare:

Se formeaza echipe. Jucatorii sunt asezati la linia de dublu a terenului. Antrenorul arunca
mingea in aer cat mai sus in incinta terenului de joc. Jucatorul trebuie sd o prinda dupa ce
aceasta cade o data si sd o aseze pe racheta echipei lui. Daca nu o prinde nu se acumuleaza nici un
punct. Echipa care aduna cele mai multe mingi intr-un timp limita, castiga. [149,159,168]. Pentru
a varia jocul se pot lansa 3 mingi diferite ( una rosie, una portocalie si una verde), sportivii fiind
obligati sa o prinda doar pe cea indicata de lansator. Totodata in timpul jocului poate fi modificat
numarul de sdrituri ale mingii printr-un numar indicat de lansator.

18. X 5i O:

Se formeaza 2 echipe. Se Imparte terenul din fata jucatorilor de dincolo de fileu intr-o tabla
de X si 0. Fiecare patratica primeste cate un numar de puncte. Antrenorul oferd mingi jucatorilor
iar acestia trebuie sa tinteasca patratelele pentru a acumula 15 puncte. Mingea poate fi aruncata cu
o manad de la sold, cu doua maini de la sold, cu o0 mana pe deasupra capului sau cu doud maini pe

deasupra capului. Pentru a dezvolta viteza de reactie pot exista intervale de 10 secunde in care
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puncteaza doar patratelele care au 3 puncte sau intervale in care orice zona valoreazd dublu sau

triplu. (Fig. 3.6)

3 2 1

=
2 1 N & a3
3 2 1

Fig. 3.6 -Reprezentarea grafica a jocului ,,X si 0”

Alta variantd: Se formeaza 2 echipe (fiecare echipa primeste o culoare). Se imparte terenul
din fata jucatorilor de dincolo de fileu intr-o tabla de X si 0. Antrenorul ofera mingi jucatorilor iar
acestia trebuie sa tinteasca patratele pentru a le marca. Echipa care trimite de 3 ori mingea in acelasi
patrat, castiga (marcarea se face cu conuri de culoarea echipei care a lovit). [149,159,168].

19. Batem palma:

Copiii sunt asezati in apropierea fileului. Fiecare loveste 3 mingi care vin la diferite
indltimi. Antrenorul lanseaza cate o minge in lateral iar jucdtorul trebuie sa o loveasca cu palma.
Deplasarea intre lovituri se face cu pas adaugat.

19. Prinde-ma daca poti:

Jucdtorul sta cu spatele spre fileu. Antrenorul se afla in spatele jucatorului in teren.
La semnalul sonor, antrenorul aruncd 0 minge iar jucatorul Se intoarce si incearca sa o prinda
dupa o cadere.

20. Bingo:

Se formeaza 2 echipe de cate 2 copii. Se incepe punctul pe jumatate de teren si se termina
pe tot terenul astfel: se serveste din mana pe lung de linie si se incepe cu 2 mingi in acelasi timp.
In momentul in care pe o jumitate de teren se termina de jucat se striga: ,,Bingo” si se continua
apoi cu mingea rdmasa pe tot terenul si culoarele de dublu. Echipa care castiga ambele mingi are
un punct. Se premiaza cu incd un punct daca se castigd cu voleul sau smash-ul. Pentru a diversifica
se poate juca In prima faza doar pe diagonala sau se pot introduce reguli ca dupa retur sportivii sa

se apropie de fileu.

21. Bretelele (optarul) in zona tinta:

94



Patru copii joaca cu o singurd minge care trebuie sa treaca pe la fiecare (2 lovesc cros si 2
lovesc lung de linie). Dupa un timp anume se inverseaza rolurile. Se acorda puncte doar in cazul
in care mingea aterizeaza in zonele tinta. [149,159,168].

22. Crocodilul:

Copiii se asaza pe 2 siruri (echipe), unul in spatele celuilalt (tinandu-se de umeri). Antrenorul
lanseaza o minge iar fiecare echipa trebuie sa se miste cu pas addugat si sd permita mingii sd treaca
printre picioarele tuturor celor din sir fara a fi atinsa. Este interzisa ridicarea picioarelor pentru a nu

fi atinsi de minge. Echipa care acumuleaza 5 greseli, pierde.( Fig. 3.7)

Fig. 3.7 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Crocodilul”

23. Scaunelul:
Copiii se asaza pe un ,scaunel imaginar” cu racheta in pozitie de asteptare. Sunt
pozitionati fatd in fatd. Care std nemiscat cel mai mult timp, castiga. (Fig. 3.8). Pentru a crea

diversitate antrenorul poate sa trimita mingi spre acestia incercand sa 1i dezechilibreze.

Fig. 3.8 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Scaunelul”

Pentru a crea diversitate antrenorul poate sa trimitd mingi spre acestia incercand sa i
dezechilibreze sau la comanda sportivii vor trebui sa tind racheta cu o singurd mana sau chiar sa
imite lovituri de dreapta, stdnga sau serviciu.

24. Piramida ( adaugd incd unul):
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Se formeaza echipe de 3 jucatori. Punctul se incepe cu servici de la sold unu contra unu.
Cel care castiga punctul are dreptul sd mai adauge incad un partener. Cel care pierde este inlocuit
de un partener. Cei care sunt mai multi in teren, trebuie sd apere si culoarele de dublu.

Cand se ajunge in situatia cu 3 jucdtori in teren (piramida) si se castigd mingea jucata de

catre acestia, echipa acumuleaza 1 punct. Si apoi se incepe iar unu contra unu. (Fig. 3.9)

Fig. 3.9 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Piramidal”

25. Ring-ring:

Se formeaza echipe de cate 2 copii. Se alege terenul campionilor (cel in care se castigd punctele).
Echipa din terenul castigator std pe linia de fund si trebuie sa paseze. Antrenorul lanseaza mingea
din terenul campionilor spre cealaltd echipa care va juca o minge de atac si se va apropia de fileu. in
situatia in care echipa care ataca castigd 2 puncte strigd ,,Ring-ring” ceea ce inseamna ca daca vor
mai castiga unul vor lua locul campionilor. [149,159,168].

26. Nimereste-I:

Fig. 3.10 -Reprezentarea grafica a jocului ,,/Nimereste-1”

Jucatorii se afla fatd in fata la o distanta de 4 metri. Unul dintre ei are 5 mingi cu care
incearcd sa nimereasca picioarele celuilalt. Al doilea jucator Incerca sd se fereascd topaind pe
picioare. Apoi rolurile se inverseaza. Care este atins de cele mai multe ori pierde. Pentru crea

dificultate se poate trasa o zona specificd in care sa se poatd deplasa sportivul tintd. Sau poate fi
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obligat sa stea intr-un singur picior. Aceasta reguld poate fi transferata si la sportivul care lanseaza
mingile. ( Fig. 3.10)

27. Slalom:

Se asaza 7 conuri la distante egale pe mijlocul terenului (de la linia de fund spre fileu) si
alte doud, unul in coltul din dreapta fileului si altul in coltul din stanga fileului (in cadrul terenului
de simplu). Sportivul face slalom cu pas adaugat iar la semnalul sonor sprint spre conul indicat de
catre antrenor (dreapta sau stanga). [149,159,168]. Acest joc dezvolta atat coordonarea specifica

deplasarii in teren a tenismenilor cat si viteza de reactie. (Fig. 3.11)

Fig. 3.11 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Slalom”

28. W:
Se alearga 1n vitezd maxima pe urmdtorul traseu: de la coltul fileului de pe linia de dublu
cu spatele pana la linia de fund, apoi pana la linia de mijloc a fileului, iar cu spatele pana la linia

de fund si apoi sprint pana la coltul din dreapta al fileului pe linia de dublu, desenand un “W”.

1 3 5

Fig. 3.12 -Reprezentarea grafica a jocului ,,”
Pentru a creste dificultatea exercitiului se pot adduga jaloane pe traseu sau se pot indica
diferite tipuri de deplasare pe fiecare latura a traseului. Totodata viteza de reactie la diferiti stimuli
poate fi dezvoltata prin start la comanda vizuala sau auditiva. (Fig. 3.12)

29. Stafeta cu prins mingea in con:
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Fiecare are cate un con. Unul dintre jucdtori fuge cu mingea pana la fileu si o lanseaza
prin aer spre linia de fund, coechipierul o prinde in con si fuge cu ea la fileu repetand actiunea.
Fiecare echipa are 4 jucatori si 4 mingi. Cel de la fileu lanseaza toate mingile spre echipa aflata pe
linia de fund. Acestia prind si dau mingile celui din fatd care fuge la fileu si repetd actiunea.
[149,159,168]. Jocul poate avea o multitudine de variante in functie de tema specifica
antrenamentului acelei zile. Astfel daca se doreste dezvoltarea vitezei sub toate formele se poate
micsora distanta de deplasare, daca se doreste dezvoltarea fortei se poate indica tipul de deplasare
al sportivilor iar daca dorim dezvoltarea rezistentei marim numarul de repetari.

30. Prinde-le:

Se lanseazd doud mingi din spatele jucatorului printre picioare. Acesta trebuie sa le
urmareasca $i sa le opreascd pand ca mingile sa ajungd la o linie delimitata. Pentru a facilita
indoirea picioarelor nu se va folosi racheta. Putem diversifica jocul addugéand o a treia minge pe
care sportivul trebuie sa o arunce peste fileu sau sa o opreasca cu piciorul. Totodata putem dezvolta
viteza de reactie indicand ce minge sa fie oprita prin strigarea unor numere de la stanga la dreapta.

(Fig. 3.13)

Fig. 3.13 -Reprezentarea grafica a jocului ,,Prinde-le”

3.2. Investigarea criteriilor somatice la sportivii din grupele martor si experiment

Ontogeneza organismului uman cunoaste trei perioade importante: perioada de crestere si
dezvoltare; perioada de maturitate si reproducere; perioada de involutie (senescenta) [51 pag. 33].
Prin crestere si dezvoltare se intelege un complex dinamic de procese biologice prin care trece
organismul omenesc in evolutia sa pana la maturitate [71 pag. 14].

Cresterea reprezintd un proces prin care celulele se inmultesc cantitativ, conducand la
cresterea in greutate, volum si dimensiuni ale organismului.

Pe de alta parte, dezvoltarea se refera la un proces de diferentiere celulara, care implica
modificari functionale si Tmbunatatiri calitative, marcand perfectionarea si adaptarea sistemelor si

aparatelor din organism intr-un mod complex si coordonat, pentru a forma un sistem unitar.
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Aceste procese sunt influentate de factori interni si externi. Printre factorii externi se
numdard activitatea motrica, exercitiul fizic, efortul fizic si mental, care pot, in anumite
circumstante, influenta cresterea si dezvoltarea. Este important sd intelegem ca dezvoltarea

copiilor poate varia semnificativ de la un individ la altul, iar diferentele pot fi normale.

Tabelul 3.4 Rezultatele analizei comparative a indicilor antropometrici

la grupele experiment si martor (n=20)

Indicatori statistici
Nr.| Maisuritori Grupe si TI TE
crt| antropometrice |indicatori statistici — - t P
X+m X+m
GE 135,35 + 0,86/137,75 + 0,96/11,41<0,001
1 Inaltimea GM 135,35 +1,52[137,65 + 1,6412,83<0,001
(cm) t 0 0,05 - -
P >0,05 >0,05 - -
GE 35,05 + (0,66 (37,35 + 0,82|8,75<0,001
2 IMasa corpului (kg) GM 34,45+ (,84 | 36,6 + 0,89 [16,37,<0,001
t 0,55 0,614 - -
P >0,05 >0,05 - -
GE 135,44+ 0,6 137,85+ 0,91 9,2 <0,001
3 Anvergura GM 134,3+0,54|137,9+ 1,53 |7,96 0,001
bratelor (cm) t 0,3 0,28 - -
P >0,05 >0,05 - -
GE 19,09+ 0,41|20,14 + 0,47 17,89<0,001
4 Indicele masei GM 18,85+ 0,48 | 19,38+ 0,5 |15,14<0,001
corporale (pct.) t 0,37 0,37 - -
P >0,05 >0,05 - -
Nota: GE — Grupa experimentald, n=20; GM - Grupa martor, n= 20
P 0,05 0,01 0,001
f=19 2,093 2,861 3,883
f=19 2,093 2,861 3,883
f=40 2,021 2,704 3,551

Exercitiul fizic si orice alta formd de activitate motricd contribuie la dezvoltarea
componentelor aparatului locomotor. In scopul caracterizarii dezvoltirii somatice in aceasti
perioada de varsta, au fost masurati si Tnregistrati patru parametri: masa corporald, inaltimea,
greutatea corporald, anvergura si indicele de masa corporala. Rezultatele obtinute sunt prezentate
in tabelele centralizatoare 3.4, iar reprezentarea lor grafica poate fi observata in figurile 3.14 -
3.17. Rezultatele individuale se gasesc in anexa 8 si anexa 9.

Rezultatele masuratorilor in ceea ce priveste inaltimea n grupa experiment si martor sunt
urmatoarele: grupa experiment a obtinut initial o medie de 135,35 cm si final 137,75 cm . Grupa
martor a obtinut o medie de 135.35 cm. initial si la masuratorile finale 137,65 cm. Progresele au

fost de 2,45 cm. la grupa experiment si 2,1 cm. la grupa martor. Din punct de vedere al
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coeficientului de variabilitate grupa experiment a Inregistrat valori de 2,86 % initial si 3,13 % final
iar grupa martor a obtinut 5,05% initial si 5,53% final. Coeficientul de variabilitate reflecta gradul

de dispersie a datelor in raport cu media.

137,75 137,65

138 -
137 -
136 - 135,35 135,35
135 - 4
e

134 T f
T TF

mGE
B GM

Fig. 3.14 Indicatorul somatic ,,fndl;imea”

Valorile mici indicda o omogenitate mai mare in grup. Totodatd grupa experiment a
mentinut un coeficient de variabilitate scazut indicand o omogenitate ridicatd si o stabilitate a
cresterii Tnaltimii. Acelasi lucru se poate afirma si referitor la grupa martor datorita coeficientul de
variatie care este scdzut si la testarea initiala si la cea finala. Observam ca ambele grupe au fost
echilibrate initial din punct de vedere al mediei obtinute dar grupa experiment a obtinut un progres
mai semnificativ. Este important s se ia in calcul si alti factori ce ar putea influenta cresterea in
inaltime , cum ar fi factorii genetici, nutritionali sau de mediu. Dacd vom compara rezultatele
obtinute la masurdtorile indicelui ,,indltimea” putem observa cd in ambele grupe, inaltimea initiala
este mai mare decat valorile medii nationale sugerdnd cd participantii din ambele grupuri au
inceput deja cu Indltimi peste medie. Totodatd realizdm ca progresele Inregistrate in Tndltimi in
ambele grupuri sunt pozitive si indicd o dezvoltare continua. (fig. 3.14)

In etapa initiald a masuritorilor indicelui masei corporale, grupa experiment a prezentat o
medie de 35,05 kg. iar grupa martor o medie de 34,45 kg. La testarile finale grupa experiment
inregistreaza o medie de 37,35 kg. iar grupa martor o medie de 36,6 kg. Ambele grupe au obtinut
progrese insd grupa experiment a realizat un progres mai mare, 2.30kg. fata de 2,15kg. Analizand
coeficientul de variabilitate observam initial in grupa martor valoarea de 11% iar la grupa
experiment valoarea obtinutd 8,45%. La datele din masuratorile finale observdm la grupa
experiment un coeficient de variatie de 9,95% si la grupa martor 10,94%. Coeficientul de
variabilitate reflectd gradul de dispersie a datelor in raport cu media. Valorile mici indica o

omogenitate mai mare in grup. ( fig. 3.15)
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Fig. 3.15 Indicatorul somatic ,,Masa corpului”

Este important sa se ia in calcul si alti factori ce ar putea influenta cresterea in indltime ,
cum ar fi factorii genetici, nutritionali sau de mediu. In concluzie, diferenta de greutate initiala
intre cele doud grupuri este relativ mica, iar ambele grupuri au prezentat o omogenitate notabila

in evolutia masei corporale, confirmatd de coeficientii de variabilitate relativ scazuti in ambele

cazuri.
137,85 137,9
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136 135,4

134,3 " GE
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Fig. 3.16 Indicatorul somatic ,,Anvergura bratelor”

Comparand greutatea inregistrata la testarile finale pentru grupa experiment si grupa martor
cu valorile medii nationale ale fetelor de 8-9 ani (33,96 kg), putem face urmatoarea afirmatie:
Ambele grupe Inregistreaza o greutate medie finald peste valoarea medie nationald indicand o
tendintd generala de crestere a greutdtii in randul participantilor la studiu. (fig.3.16)

La testarea finald pentru indicele ,, Anvergura bratelor”, grupul experiment a inregistrat o
medie de 137,85 cm, comparativ cu indltimea initiald de 135,4cm, evidentiind un progres de 2,45
cm. Analiza coeficientului de variatie arata ca , atat initial (2,69%), cat si la final (2,96 %), grupul
experiment a manifestat o omogenitate ridicatd in ceea ce priveste anvergura bratelor. Pe de alta
parte, grupul martor a inceput cu o media a anvergurii bratelor initiald de 134,3 cm, nregistrand
un progres de 3,6 cm la masuratorile finale, ajungand la 137,9 cm. Coeficientul de variabilitate a

scazut notabil de la 18,76% initial la 4,96% final indicand o omogenitate crescuta in cadrul grupei
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martor. Analizand aceste date realizdm ca grupul experiment a inregistrat un progres mai modest
de 2,45 cm fatd de grupul martor care a avut un progres de 3,6 cm. Totusi omogenitatea in ceea ce
priveste anvergura bratelor a fost mentinuta la un nivel ridicat in ambele grupuri, cu coeficienti de
variatie scazuti atat la grupa martor cat si la cea experiment. Comparand aceste rezultate cu valorile
medii nationale ale fetelor de 8-9 ani, care sunt de 133,15 cm., observdm ca ambele grupe au
inregistrat anverguri ale bratelor peste media nationald. Rezultatele sugereazd o dezvoltare
pozitiva, insd trebuie luati in considerare si alti factori precum variatiile In cadrul populatiei

generale, factori genetici, nutritionali si eventualele diferente demografice.(fig. 3.16).
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Fig. 3.17 Indicatorul somatic ,,/ndicele de masa corporala”

La masurarea probei ,,Indicele de masa corporala” media aritmeticd la grupa experiment
initial a fost 19,09 si final 20,14 obtindndu-se un progres de 1,05. Analizand coeficientul de
variabilitate de 9.77% initial si 10,54% final concluziondm ca grupa experiment din punct de
vedere al indicelui de masd corporald este atat initial cat si la final o grupa cu o omogenitate
ridicata. Grupa martor a obtinut initial 18,85 iar la masuratorile finale 19,38 realizdnd un progres
de 0,53 . Coeficientul de variabilitate initial a fost de 11,56% si final 11.65% fapt ce demonstreaza
omogenitatea mare in grupa martor.

Analizand rezultatele masuratorilor de la indicele de masa corporala observam ca grupul
experiment a inregistrat un progres semnificativ in IMC, reflectand o crestere ponderatd in
comparatie cu media initiala. Totodata grupa martor a evidentiat, de asemenea, o crestere in IMC,
dar cu un progres mai modest. Ambele grupuri au pastrat o omogenitate ridicata in ceea ce priveste
IMC-ul, indiferent de variatiile individuale. Comparand rezultatele cu media nationala a fetelor de
8-9 ani (18,5), ambele grupe, atat experiment cat si martor, au inregistrat valori apropiate dar peste
media nationala. (fig. 3.17)

Constatam din analiza dinamicii nivelului de dezvoltare fizica in procesul experimentului
desfasurat ca toti indicatorii masurati au avut o evolutie pozitiva si reprezinta o crestere biologica

naturald a organismului copiilor.
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3.3 Evaluarea indicilor pregatirii fizice la etapa finala a experimentului formativ
Pregatirea fizicd presupune educarea calitatilor motrice de baza si combinate prin metode
si mijloace specializate in vederea obtinerii unor modificari in directia dorita. In cadrul pregatirii
fizice ne-am orientat mai mult catre pregatirea fizica specifica.
Tabelul 3.5. Rezultatele analizei comparative a indicilor pregitirii motrice

la grupele experiment si martor (n=20)

\ G Indicatori statistici
r. . rupe si
crt. Probe motrice indicatoripst;tistici —TI —TF t P
X+m X+m
GE 2,81+093 | 2,49 +£0,07 [13,14<0,001
) Av'?fggige GM 271+ 1.19 | 249 0,11 |6,61<0,001
10 m (sec) t 0,42 1,77 - -
P >0,05 >0,05 - -
N~ GE 432,8 £6,6 | 466,6 + 6,3 [32,18<0,001
Aruncarea mingi GM 431,95 + 5,46/ 438,5 + 5,03 [11,88<0,001
2 medicinale
pe dreapta (cm) L 0,72 3,483 - -
P >0,05 <0,01 - -
- GE 407,3 +£4,18 429,85 + 3,63(13,99<0,001
Aruncarea mingi GM 4102+ 6,11 418,9 = 6,5 [11,58<0,001
3 medicinale
pe stinga (cm) t 0,39 1,47 - -
P >0,05 >0,05 - -
- GE 355,5+4,28|373,8 +4,26 21,780,001
Aruncarea mingii GM 355,6 = 4.69 | 361,5 = 4,99 | 9.59 0,001
4 medicinale
pe sus (cm) t 0,16 1,87 - -
P >0,05 >0,05 - -
GE 22,3+0,25 | 19,77 +0,2 19,770,001
5 Evantaiul GM 22,2+0,31 |21,04 +0,29 (12,650,001
(sec) t 2,33 3,54 - -
P >0,05 <0,01 - -
GE 12,45+0,2 |10,82 +0,14 (10,6 <0,001
6 Hexagon GM 12,4 +0,18 {11,83 +£0,17 [11,95<0,001
(sec) t 0,16 4,38 - -
P >0,05 <0,001 - -
GE 0,20 0 0,18+ 0 [12,04<0,001
7 ,,I”’ reaction GM 0,21 +0 0,2 +0 10,9 <0,001
(sec) t 15 2,73 - -
P >0,05 <0,05 - -
GE 136,5+ 1,21 | 146,4 + 2,86 (17,89<0,001
8 SL GM 138,05+ 1,02 142,2 + 1,02 [15,14<0,001
t 1,24 0,74 - -
P >0,05 >0,05 - -

Nota: GE — Grupa experimentald, n=20; GM - Grupa martor, n= 20

P 0,05 0,01 0,001
f=19 2,093 2,861 3,883
f=19 2,093 2,861 3,883
f=40 2,021 2,704 3,551

Pentru realizarea analizei pregatirii fizice s-a folosit o baterie de 8 probe respectiv, alergare

de viteza pe 10 m, aruncarea mingii medicinale pe partea dreapta, pe partea stangd si pe sus,
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evantaiul, hexagonul, ,, T-reaction” si saritura in lungime de pe loc. Toate acestea sunt probe
specifice care se aplica tenismenilor.

Analiza indicatorilor performantei motrice obtinuti in urma masuratorilor facute la testarile
initiale si finale pentru grupele martor si experiment sunt prezentati in tabelul centralizator nr. 3.5,
iar interpretarea grafica este redatd in figurile 3.18-3.25. Rezultatele individuale se gasesc in
anexele 10 si 11.

In cadrul testarii nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Alergarea de viteza pe distanta de
10m.” media aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 2,81 secunde la testarea initiala si
de 2,49 secunde la testarea finala rezultdind un progres de 0,32 secunde. Coeficientul de
variabilitate la testarea initiald este de 10,25% iar la testarea finald de 9,12% fapt ce indica ca
aceasta grupa are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala a fost 2,71
secunde iar la testarea finald 2,49 secunde rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie de 0,22
secunde. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 13,32% iar la cea
finala 13,05% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a testului

,»U” pentru grupa experiment este 13,14 si pentru grupa martor 6,61.
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2,9 . 4
Tl TF

Fig. 3.18 Graficul comparativ al probei ,,Alergare de vitezd pe 10 m”(sec)

Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului
de cazuri din coloana f= n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt
semnificative cu o siguranta de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare
decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (13,14>2,861), ceea
ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intdmplarii) si se acceptd ipoteza
alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa
martor situatia e asemanatoare, valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din
tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(6,61 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor
doua grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele

nu sunt semnificative, situatie pe care o Intdlnim si la testarea finald unde valoarea lui P >0,05
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indica o diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.18). Aceste date confirma ipoteza
care sustine ca folosind mijloacele din tenis10, terenurile adaptate si mingi mai usoare, obtinem

rezultate superioare din punct de vedere al performantelor referitoare la proba de viteza de

deplasare.
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Fig. 3.19 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe dreapta”(cm.)

Pe parcursul testarii nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Aruncarea mingii medicinale de
pe partea dreaptd” media aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 432,8 cm la testarea
initiald si de 466,6 cm la testarea finald rezultind un progres de 33,8 cm. Coeficientul de
variabilitate la testarea initiala este de 6,82% iar la testarea finald de 6,04% fapt ce indica ca aceasta
grupa are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala a fost 431,95 cm iar
la testarea finala 438,5 cm rezultand o Imbunatatire a rezultatelor in medie de 6,55 cm.
Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 5,65% iar la cea finala 5,13%
fapt ce relata o omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa
experiment este 32,18 si pentru grupa martor 11,88. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui
,t7 din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f= n-1, (20-1 pentru ambele
grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment,
valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de
semnificatie 0.01 (32,18>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza
intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativd cu o
incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemdnatoare, valoarea lui ,,t” fiind mai mare
decéat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(11,88 >2,861). Din
analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05,
ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intalnim si la testarea
finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferentd nesemnificativa intre cele doud grupe. (fig.

3.19). Astfel putem confirma ca folosind mijloace din tenis 10, in principal rachete adaptate si
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folosirea jocului pe puncte incd din primul antrenament vom obtine rezultate superioare pentru

forta membrelor superioare specifice loviturilor de dreapta.
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Fig. 3.20 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe stinga”

(cm.)

La testarea nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Aruncarea mingii medicinale de pe partea
stangd” media aritmetica obtinuta de grupa experiment a fost de 407,3 cm. la testarea initiala si de
429,85 cm. la testarea finald rezultdnd un progres de 22,55 cm. Coeficientul de variabilitate la
testarea initiala este de 4,59% iar la testarea finala de 3,78% fapt ce indica cd aceastd grupa are o
omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala a fost 410,2 cm. iar la testarea
finala 418,9 cm. rezultand o Tmbunatdtire a rezultatelor in medie de 8,7 cm. Coeficientul de
variabilitate la grupa martor In testarea initiald a fost 6,66% iar la cea finala 6,94% fapt ce relata o
omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este
13,99 si pentru grupa martor 11,58. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui
»Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca
diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea ,,t”
calculatd este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01
(13,99>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si
se accepta ipoteza alternativd, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%,
p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare, valoarea lui ,,t” fiind mai mare decét valoarea lui
,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(11,58 >2,861). Din analiza testarii
initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P>0,05, ceea ce inseamna
ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o Intdlnim si la testarea finald unde valoarea
lui P >0,05 indicd o diferentd nesemnificativd intre cele doud grupe. (fig.3.20). Astfel putem
confirma ca folosind mijloace din tenis 10, in principal rachete adaptate si folosirea jocului pe
puncte incd din primul antrenament vom obtine rezultate superioare pentru forta membrelor

superioare specifice loviturilor de stanga.
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Fig. 3.21 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe sus” (cm.)

Pe parcursul testarii nivelului pregétirii fizice, la proba ,,Aruncarea mingii medicinale pe
sus” media aritmetica obtinuta de grupa experiment a fost de 355,5 cm. la testarea initiala si de
373,8 cm. la testarea finala rezultand un progres de 18,3 cm. Coeficientul de variabilitate la testarea
initiald este de 5,39% iar la testarea finald de 5,1% fapt ce indica cd aceasta grupd are o
omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala a fost 355,6 cm iar la testarea
finald 361,5 cm rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie de 5,9 cm. Coeficientul de
variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 5,9% iar la cea finala 6,17% fapt ce relatd o
omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este
21,78 si pentru grupa martor 9,59. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui
,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca
diferentele sunt semnificative cu o siguranta de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata
este mai mare decat valoarea lui ,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01
(21,78>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si
se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%,
p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea
lui ,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(9,59 >2,861). Din analiza testarii
initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P>0,05, ceea ce inseamna
ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intdlnim si la testarea finala unde valoarea
lui P >0,05 indica o diferentd nesemnificativa intre cele doud grupe. (fig. 3.21). Dupd analiza
rezultatelor putem confirma ca folosind mijloace din tenis 10, in principal jocuri cu aruncari,
rachete adaptate si folosirea jocului pe puncte incd din primul antrenament vom obtine rezultate
superioare pentru forta membrelor superioare specifice loviturii de serviciu.

In cadrul testirii nivelului pregatirii fizice specifice, la proba ,,Evantaiul” media aritmetica
obtinuta de grupa experiment a fost de 22,3 secunde la testarea initiala si de 19,77 secunde la

testarea finald rezultand un progres de 2,53 secunde.
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Fig. 3.22 Graficul comparativ al probei ,,Evantaiul” (sec.)

Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 5,03% iar la testarea finald de 4,57%
fapt ce indica ca aceastd grupa are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea
initiala a fost 22,2 secunde iar la testarea finald 21,04 secunde rezultind o imbundtatire a
rezultatelor in medie de 1,16 secunde. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea
initiald a fost 6,43% iar la cea finald 6,25% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor.
Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 19,77 si pentru grupa martor 12,65.
Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri
din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o
sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui
,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (19,77>2,861), ceea ce respinge ipoteza
de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intdmplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta
dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e
asemanatoare, valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la
pragul de semnificatie 0,01(12,65 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe
(experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt
semnificative, situatie pe care o intdlnim si la testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indica o
diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.22). Aceste rezultate contribuie la
confirmarea ipotezei In care mijloacele din tenis10, in special jocurile de miscare pe suprafete
mici, favorizeaza rezultate superioare la grupa experiment.

In faza de evaluare a nivelului pregitirii fizice specifice, la proba ,,Hexagon” media
aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 12,45 secunde la testarea initiald si de 10,82
secunde la testarea finald rezultand un progres de 1,63 secunde. Coeficientul de variabilitate la
testarea initiala este de 7,25% iar la testarea finala de 6,15% fapt ce indica cd aceastd grupa are o
omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiald a fost 12,4 secunde iar la testarea

finala 11,83 secunde rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie de 0,57 secunde. Coeficientul
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de variabilitate la grupa martor 1n testarea initiald a fost 6,81% iar la cea finald 6,6% fapt ce relata

0 omogenitate ridicatd in grupa martor.
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Fig. 3.23 Graficul comparativ al probei ,,Hexagon” (sec.)

Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 10,6 si pentru grupa martor
11,95. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului
de cazuri din coloana f= n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam cd diferentele sunt
semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculatd este mai mare
decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (10,6>2,861), ceea ce
respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreazd intamplarii) si se accepta ipoteza
alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa
martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decét valoarea lui ,,t” critic din
tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(11,95 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor
doua grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele
nu sunt semnificative, situatie pe care o Intdlnim si la testarea finald unde valoarea lui P >0,05
indica o diferenta nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.23). Aceste rezultate contribuie la
confirmarea ipotezei In care mijloacele din tenis10, in special jocurile de miscare cu sarituri,
favorizeaza rezultate superioare la grupa experiment pentru testarile fizice specifice jocului de
tenis.

In timpul verificarii nivelului pregitirii fizice pentru viteza de reactie, la proba ,T-
reaction” media aritmeticd obtinutd de grupa experiment a fost de 0,2 secunde la testarea initiala
si de 0,18 secunde la testarea finald rezultand un progres de 0,02 secunde. Coeficientul de
variabilitate la testarea initiald este de 10,64% iar la testarea finala de 11,26% fapt ce indica ca
aceastd grupa are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiald a fost 0,21
secunde iar la testarea finald 0,2 secunde rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie de 0,01
secunde. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 11,58% iar la cea
finala 11,51% fapt ce relatd o omogenitate ridicata in grupa martor.
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Fig. 3.24 Graficul comparativ al probei ,, T-reaction” (sec.)

Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 12,04 si pentru grupa martor
10,9. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de
cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative
cu o siguranta de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea
lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (12,04>2,861), ceea ce respinge
ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa,
diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia
e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decéat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher,
la pragul de semnificatie 0,01(10,9 >2,861). Din analiza testdrii initiale a celor douad grupe
(experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt
semnificative, situatie pe care o intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o
diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.24). Aceste rezultate contribuie la
confirmarea ipotezei in care mijloacele din tenis10, in special jocurile de miscare pe suprafete mici
sau cu diferite tipuri de stimuli favorizeaza rezultate superioare la grupa experiment din punct de
vedere al vitezei de reactie.

In cadrul testirii nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Saritura in lungime de pe loc” media
aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 136,5 cm. la testarea initiala si de 146,4 cm. la
testarea finald rezultand un progres de 9,9 cm. Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este
de 3,97% iar la testarea finald de 9,43% fapt ce indica ca aceasta grupa are o omogenitate ridicata.
La grupa martor media de la testarea initiala a fost 138,05 cm. iar la testarea finald 142,2 cm.
rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie de 4,15 cm. Coeficientul de variabilitate la grupa
martor In testarea initiald a fost 3,32% 1ar la cea finalad 3,2% fapt ce relatd o omogenitate ridicata
in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 17,89 si pentru
grupa martor 15,14. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent

numadrului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt
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semnificative cu o siguranta de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare
decéat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (17,89>2,861), ceea
ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza Intdmplarii) si se acceptd ipoteza

alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01.
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Fig. 3.25 Graficul comparativ al probei ,,Sdritura in lungime de pe loc” (cm.)

La grupa martor situatia e aseméanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decét valoarea lui
U critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(15,14 >2,861). Din analiza testarii
initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna
ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o Intdlnim si la testarea finald unde valoarea
lui P >0,05 indicd o diferenta nesemnificativa intre cele doud grupe. (fig. 3.25). Pentru proba care
analizeaza forta membrelor inferioare, dupa analiza matematicd aplicatd observam o influenta
clara a mijloacelor din tenis10 la grupa experiment. Aceste mijloace se regasesc in jocurile aplicate

special pentru dezvoltarea fortei ca Regele terenului sau Penitenciarul sau bombardamentul.

3.4 Evolutia indicilor tehnico-tactici la etapa finala a experimentului formativ

Pentru a evidentia evolutia pregatirii tehnico-tactice a tenismenilor incepatori, am realizat
atat teste initiale, cat si finale, folosind aceeasi baterie de 5 teste concepute pentru a obtine o
imagine cat mai reald a progresului micilor tenismeni.

Tabelul 3.6 Rezultatele analizei comparative a indicilor pregitirii tehnico-tactice
la grupele experiment si martor (n=20)

Indicatori statistici
Nr. . . Grupe si
crt.Pmbe tEhnICO'tac'“ceindicatoripst;tistici —TI —TF t P
X+m X+m

GE 1,76 £0,02 | 3,13 + 0,02 {41,19<0,001]

Metoda GM 1,8+0,01 |2,31+0,02 (13,570,001
1 expertilor (pct.) t 2,31 22,11 - -
P >0,05 <0,001 - -

Test 1 GE 16,15 + 0,4 22,7 + 0,52[16,91/<0,001

2 Lovitura | Lungime GM 14,2 +0,37(16,95 =+ 0,44{12,06<0,001]
de (pct.) t 3,53 8,32 - -
dreapta P <0,01 <0,001 - -
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Rotatii GE 25,5+ 1,06] 39,5+ 1,53| 16,6 |<0,001]
L GM 255+ 1,06 33,5+ 1,31|5,81 [<0,001
Minge
(%) t 0 0 - -
p >0,05 >0,05 - -
Viteza GE 30,65 + 0,61] 36,8 +0,56[22,43<0,001
. GM 29,6 +0,57133,45 + 0,56(16,61/<0,001
Rachetei
(km/h) t 1,27 4,16 - -
p >0,05 <0,001 - -
GE 13,7 +0,38]19,55 + 0,48[11,96<0,001]
Lungime GM 13,55 +0,39/16,55 + 0,41/15,63<0,001]
(pct.) t 0,27 4,65 - -
p >0,05 <0,001 - -
Test 1 .. GE 23+1,05 39 +1,9(11,96<0,001]
5 | Lovitura }l\{/l"lfég GM 245+0,39 31+ 1,23|4,95<0,001
de (%) t 0,96 3,52 - -
stanga P >0,05 <0,01 - -
Viteza GE 29,10 + 0,62[35,85 +0,77| 22 (<0,001]
. GM 28,45 + 0,6132,35 + 0,62(13,48<0,001]
Rachetei
(km/h) t 0,78 3,52 - -
p >0,05 <0,01 - -
GE 15,1 +0,33| 29,2 +0,44{29,45
Directie GM 14,8 +0,42/17,35 + 0,47/16,61/<0,001]
(pct.) t 0,55 7,01 - -
P >0,05 <0,001 - -
Test 2 Rotatii GE 26+1,12 41,5+ 1,81/10,1 <0,001]
Lovitura L GM 26+1,12] 33+1,275,48|<0,001]
4 Minge
de (%) t 0 3,82 - -
dreapta P >0,05 <0,01 - -
Viteza GE 29,5 +0,6337,15 + 0,63(25,37/<0,001]
. GM 29,7 +£0,63| 32,6 +0,68/10,72<0,001]
Rachetei
(km/h) t 0,22 4,88 - -
P >0,05 <0,001 - -
GE 14,15+ 0,33 21,4 +0,3624,32<0,001
Directie GM 14,15 +0,33| 17,3 +0,39/14,25<0,001]
(pct.) t 0 7,65 - -
P >0,05 <0,001 - -
Tegt 2 Rotatii GE 235+1,09 38+1,71/9,44<0,001]
5 Lovitura Minée GM 26 +1,121 33 +1,056,65<0,001
de (%) t 1,59 2,48 - -
stanga P >0,05 <0,05 - -
. GE 28,6 0,68 36.1 +0,67/18,13<0,001]
Viteza GM 202+ 1,12 32,3 %0,714,32<0,001
Rachetei
(km/h) t 0,61 3,9 - -
P >0,05 <0,001 - -

Nota: GE — Grupa experimentala, n=20; GM - Grupa martor, n= 20
P 0,05 0,01 0,001
f=19 2,093 2,861 3,883
f=19 2,093 2,861 3,883
f=40 2,021 2,704 3,551

Acest proces a implicat utilizarea metodei expertilor, prin care s-a observat si evaluat
comportamentul motric al acestora pe parcursul celor doua testdri. Specialistii implicati au
monitorizat si punctat executia loviturilor de dreapta si de stanga luand in considerare criterii de
evaluare special concepute pentru a masura nivelul de insusire a tehnicii specifice jocului de tenis.
Rezultatele individuale se regadsesc in anexa 12

Pe langa precizia miscdrilor, au fost evaluate si alte aspecte ale consistentei loviturilor, cum

ar fi lungimea si directia acestora, efectul imprimat mingii, precum si viteza de deplasare a rachetei
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pe traiectorie utilizdnd tunul de mingi ,,Spinfire Pro 2 V2” si dispozitivul ,,Zepp Tennis Sensor”
montat pe rachetele tuturor subiectilor.

In plus, pentru a evalua directia si lungimea loviturilor, am delimitat zone specifice pe
terenul de tenis, usurand astfel observarea si Inregistrarea acestor aspecte esentiale ale
performantei. Aceastd metoda a contribuit la obtinerea unor date fiabile si la evaluarea precisa a
evolutiei abilitatilor tehnico-tactice ale tenismenilor incepatori in perioada dintre cele doua testari.
Toti indicatorii statistici calculati sunt redati in tabelul 3.6, iar reprezentarea grafica poate fi
observata in figurile 3.26-3.38. Rezultatele individuale sunt centralizate in tabelele din anexele 13,

14, 15 5i 16.
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Fig. 3.26 Dinamica pregatirii tehnice evaluata prin metoda expertilor.

In timpul testirii nivelului pregatirii tehnico-tactice prin metoda expertilor, media
aritmeticd obtinutd de grupa experiment a fost de 1,76 puncte la testarea initiald si de 3,13 puncte
la testarea finald rezultdnd o diferenta de 1,97 puncte. Coeficientul de variabilitate la testarea
initiald este de 5,44% iar la testarea finald de 3,51% fapt ce indica cd aceastd grupa are o
omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala a fost 1,8 puncte iar la testarea
finald 2,31 puncte rezultind o Imbunatatire a rezultatelor in medie de 0,51 puncte. Coeficientul
de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 4,42% iar la cea finald 5,33% fapt ce relata
0 omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment
este 41,19 si pentru grupa martor 13,57. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul
lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam
ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t
calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01
(41,19>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si
se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%,
p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea

lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(13,57 >2,861). Din analiza testarii
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initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P>0,05, ceea ce inseamna
ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intdlnim si la testarea finald unde valoarea
lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.26). Rezultatele net
superioare obtinute din punct de vedere tehnic la grupa experiment se datoreaza faptului ca
sportivii din aceastd grupd au folosit materiale adaptate ca rachete potrivite particularitatilor
fiecaruia, mingi adaptate nivelului de joc sau terenuri mai mici. Astfel este confirmata ipoteza ca

folosind mijloacele tenis 10 obtinem rezultate mai bune din punct de vedere al pregatirii tehnice .
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Fig. 3.27 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de dreapta-lungime”

In cursul analizei nivelului pregitirii tactice din punct de vedere al lungimii loviturilor, cu
lovitura de dreapta, media aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 16,15 puncte la
testarea initiala si de 22,7 puncte la testarea finalda rezultand o diferentd de 6,55 puncte.
Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 11,23% iar la testarea finala de 10,31% fapt
ce indica ca aceasta grupd are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 14,2 puncte iar la testarea finald 16,95 puncte rezultand o Tmbunatétire a rezultatelor in
medie de 2,75 puncte. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 11,78%
iar la cea finald 11,87% fapt ce relata o omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea calculata a
testului ,,t” pentru grupa experiment este 16,91 si pentru grupa martor 12,06. Comparand valorile
obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f= n-
1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o siguranta de 99%.
Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela
Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (16,91>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile
obtinute nu se datoreaza Intdmplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind
semnificativa cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea
lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
0,01(12,06 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul

de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o
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intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele
doua grupe. (fig.3.27). Diferenta rezultatelor strict superioare grupei experiment se datoreaza
folosirii in pregatire a mijloacelor din tenis 10. Deoarece este analizatd capacitatea de a trimite
mingi cat mai lungi in terenul advers, singurul mijloc imprumutat din tenis10 dar si cel mai

important este faptul ca se fac raliuri de mingi inca de la primele antrenamente.
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Fig. 3.28 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de dreapta-rotatiile mingii”

Pentru testarea nivelului pregatirii tactice cu lovitura de dreapta la rotatiile mingii, media
aritmeticd obtinutd de grupa experiment a fost de 25,5% la testarea initiala si de 39,5% la testarea
finala rezultand o diferentd de 14% . Coeficientul de variabilitate la testarea initiald este de 20,01%
iar la testarea finald de 17,37% fapt ce indica ca aceasta grupa are o omogenitate ridicata. La grupa
martor media de la testarea initiald a fost 25,5% 1ar la testarea finala 33,5% rezultind o
imbunatdtire a rezultatelor in medie cu 8% . Coeficientul de variabilitate la grupa martor in
testarea initiald a fost 20,01% iar la cea finala 17,52% fapt ce relatd o omogenitate ridicata in grupa
martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 16,6 si pentru grupa martor
5,81. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de
cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative
cu o siguranta de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea
lui ,,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (16,6>2,861), ceea ce respinge ipoteza
de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza Intdmplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta
dintre medii fiind semnificativd cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e
asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la
pragul de semnificatie 0,01(5,81 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe
(experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt
semnificative, situatie pe care o intalnim si la testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indicd o

diferentd nesemnificativa intre cele doud grupe. (fig.3.28).Grupa experiment a realizat progrese
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mai mari din punct de vedere al rotatiilor mingii deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost

alese in functie de criteriile tenis10.
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Fig. 3.29 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de dreapta-viteza rachetei”

In faza de evaluare a nivelului pregitirii tactice din punct de vedere al lungimii loviturilor
cu lovitura de dreapta, respectiv viteza rachetei, media aritmetica obtinutd de grupa experiment a
fost de 30,65 km/h la testarea initiald si de 36,8 km/h la testarea finald rezultand o diferenta de
6,15 km/h. Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 8,93% iar la testarea finala de
6,91% fapt ce indica ca aceastd grupa are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la
testarea initiala a fost 29,6 km/h iar la testarea finala 33,45 km/h rezultand o Tmbunatétire a
rezultatelor in medie de 3,85 km/h. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala
a fost 8,72% iar la cea finala 7,6% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea
calculata a testului ,t” pentru grupa experiment este 22,43 si pentru grupa martor 16,61.
Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri
din coloana f= n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o
sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui
,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (22,43>2,861), ceea ce respinge ipoteza
de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta
dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e
asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la
pragul de semnificatie 0,01(16,61 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe
(experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea ce inseamnd ca diferentele nu sunt
semnificative, situatie pe care o Intdlnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o
diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe. (fig.3.29). Grupa experiment a realizat progrese
mai mari din punct de vedere al vitezei rachetei deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost

alese in functie de criteriile tenis10, respectiv varsta si indltime.
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Fig. 3.30 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de stinga-lungime”

La testarea ce analizeaza nivelul pregatirii tactice din punct de vedere al lungimii
loviturilor, cu lovitura de stinga media aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost de 13,7
puncte la testarea initiald si de 19,55 puncte la testarea finald rezultdnd o diferenta de 5,85 puncte.
Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 12,55% iar la testarea finala de 11,19% fapt
ce indica ca aceasta grupd are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 13,55 puncte iar la testarea finald 16,55 puncte rezultand o imbunatatire a rezultatelor in
medie de 3 puncte. Coeficientul de variabilitate la grupa martor In testarea initiald a fost 12,99%
iar la cea finala 11,34% fapt ce relata o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a
testului ,,t” pentru grupa experiment este 11,96 si pentru grupa martor 15,63. Comparand valorile
obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f= n-
1, (20-1 pentru ambele grupe) observam cd diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%.
Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela
Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (11,96>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile
obtinute nu se datoreaza intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind
semnificativa cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea
lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
0,01(15,63 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul
de semnificatie P >0,05, ceea ce Inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o
intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele
doud grupe. (fig.3.30). Diferenta rezultatelor strict superioare grupei experiment se datoreaza
folosirii in pregdtire a mijloacelor din tenis 10. Deoarece este analizatd capacitatea de a trimite
mingi cat mai lungi in terenul advers , singurul mijloc imprumutat din tenis10 dar si cel mai

important este faptul ca se fac raliuri de mingi inca de la primele antrenamente.
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Fig. 3.31 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de stanga-rotatiile mingii”

In perioada de testare al nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al lungimii
loviturilor, cu lovitura de stanga la rotatiile mingii, media aritmetica obtinuta de grupa experiment
a fost de 23% la testarea initiald si de 39% la testarea finald rezultdnd o diferenta de 16% .
Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 22,44% iar la testarea finala de 21,85% fapt
ce indica ca aceasta grupd are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 24,5% iar la testarea finala 31% rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie cu 6,5% .
Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 20,83% iar la cea finala
17,82% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculatd a testului ,,t”
pentru grupa experiment este 11,96 si pentru grupa martor 4,95. Comparand valorile obtinute cu
valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru
ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa
experiment, valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la
pragul de semnificatie 0.01 (11,96>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu
se datoreaza Intdmplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa
cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai
mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(4,95 >2,861).
Din analiza testarii initiale a celor doua grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P
>0,05, ceea ce Inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intalnim si la
testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indicd o diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe.
(fig.3.31). Grupa experiment a realizat progrese mai mari din punct de vedere al rotatiilor mingii
deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost alese In functie de criteriile tenis10, respectiv varsta

st Tndltime.
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Fig. 3.32 Graficul comparativ al Testului 1 ,,Lovitura de stinga-viteza rachetei”

In timpul examinarii nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al lungimii loviturilor
cu lovitura de dreapta, respectiv viteza rachetei media aritmeticd obtinutd de grupa experiment a
fost de 29,1 km/h la testarea initiala si de 35,85 km/h la testarea finald rezultand o diferenta de
6,75 km/h. Coeficientul de variabilitate la testarea initiald este de 9,58% iar la testarea finald de
9,63% fapt ce indica ca aceastd grupa are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la
testarea initiala a fost 28,45 km/h iar la testarea finala 32,35 km/h rezultdnd o imbunatatire a
rezultatelor in medie de 3,9 km/h. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala
a fost 9,5% iar la cea finala 8,64% fapt ce relatd o omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea
calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 22 si pentru grupa martor 13,48. Comparand
valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana
f=n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o siguranta de
99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculatd este mai mare decét valoarea lui ,,t” critic din
tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (22>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile
obtinute nu se datoreaza intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind
semnificativa cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea
lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
de semnificatie P >0,05, ceea ce Inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o
intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele
doua grupe. (fig.3.32). Grupa experiment a realizat progrese mai mari din punct de vedere al
vitezei rachetei deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost alese in functie de criteriile tenis10,

respectiv varstd si indlfime.
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Fig. 3.33 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-directie”

In etapa de testare a nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al directionarii
loviturilor, cu lovitura de dreapta, media aritmetica obtinuta de grupa experiment a fost de 15,1
puncte la testarea initiald si de 29,2 puncte la testarea finald rezultand o diferenta de 14,1 puncte.
Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 9,82% iar la testarea finald de 9,16% fapt
ce indica ca aceasta grupd are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 14,8 puncte iar la testarea finala 17,35 puncte rezultdind o imbunatatire a rezultatelor in
medie de 2,55 puncte. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 12,89%
iar la cea finala 12,3% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a
testului ,,t” pentru grupa experiment este 29,45 si pentru grupa martor 16,61. Comparand valorile
obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f= n-
1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantda de 99%.
Pentru grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela
Fisher, la pragul de semnificatie 0.01 (29,45>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile
obtinute nu se datoreaza intamplarii) si se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind
semnificativa cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea
lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
0,01(16,61 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul
de semnificatie P >0,05, ceea ce Inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o
intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele
doud grupe. (fig.3.33). Diferenta rezultatelor strict superioare grupei experiment se datoreaza
folosirii in pregatire a mijloacelor din tenis 10. Deoarece este analizatd capacitatea de a directiona
mingi atat din punct de vedere al lateralitdtii cét si al adancimii in terenul advers , singurul mijloc
imprumutat din tenis10 dar si cel mai important este faptul ca se fac raliuri de mingi inca de la

primele antrenamente.
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Fig. 3.34 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-rotatiile mingii”

In timpul inspectiei nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al directionarii
loviturilor, cu lovitura de dreapta la rotatiile mingii, media aritmetica obtinuta de grupa experiment
a fost de 26% la testarea initiald si de 41,5% la testarea finald rezultand o diferentd de 15,5% .
Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 19,33% iar la testarea finala de 19,58% fapt
ce indica ca aceasta grupa are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 26% 1iar la testarea finald 33% rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie cu 7% .
Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 19,33% iar la cea finala
17,31% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculatd a testului ,,t”
pentru grupa experiment este 10,1 si pentru grupa martor 5,48. Comparand valorile obtinute cu
valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru
ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa
experiment, valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la
pragul de semnificatie 0.01 (10,1>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se
datoreazad intamplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa
cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai
mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(5,48 >2,861).
Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P
>0,05 ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intdlnim si la
testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele doua grupe.
(fig. 3.34). Grupa experiment a realizat progrese mai mari din punct de vedere al rotatiilor mingii
deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost alese In functie de criteriile tenis10, respectiv varsta
st Tndltime.

In cadrul testarii nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al directionarii loviturilor,
cu lovitura de dreapta pentru viteza rachetei media aritmetica obtinuta de grupa experiment a fost

de 29,5km/h la testarea initiala si de 37,15km/h la testarea finald rezultand o diferenta de 7,65km/h.
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Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 9,61% iar la testarea finald de 7,62% fapt
ce indica ca aceastd grupd are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiala
a fost 29,7 km/h iar la testarea finala 32,6 km/h rezultand o imbunatatire a rezultatelor in medie

de 2,9 puncte.
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Fig. 3.35 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de dreapta-viteza rachetei”

Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 9,65% iar la cea finala
9,35% fapt ce relatd o omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru
grupa experiment este 25,37 si pentru grupa martor 10,72. Comparand valorile obtinute cu
valoarea lui ,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1 pentru
ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa
experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher, la
pragul de semnificatie 0.01 (25,37>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu
se datoreaza Intdmplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa
cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai
mare decat valoarea lui ,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(10,72 >2,861).
Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P
>0,05, ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intdlnim si la
testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indica o diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe.
(fig.3.35). Grupa experiment a realizat progrese mai mari din punct de vedere al vitezei rachetei
deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost alese in functie de criteriile tenis10, respectiv varsta
si Tndltime.

Pe parcursul procesului de testare al nivelului pregétirii tactice din punct de vedere al
directiondrii loviturilor, cu lovitura de stinga, media aritmeticd obtinutd de grupa experiment a
fost de 14,15 puncte la testarea initiala si de 21,4 puncte la testarea finala rezultand o diferenta de
7,25 puncte. Coeficientul de variabilitate la testarea initiald este de 10,57% iar la testarea finala de

7,64% fapt ce indica ca aceastd grupd are o omogenitate ridicata. La grupa martor media de la
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testarea initiald a fost 14,15 puncte iar la testarea finala 17,3 puncte rezultind o Imbunatatire a

rezultatelor in medie de 3,15 puncte.
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Fig. 3.36 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stinga-directie”

Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 10,57% iar la cea
finala 10,11% fapt ce relata o omogenitate ridicata in grupa martor. Valoarea calculatd a testului
U pentru grupa experiment este 24,32 si pentru grupa martor 14,25. Comparand valorile obtinute
cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1
pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru
grupa experiment, valoarea t calculatd este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher,
la pragul de semnificatie 0.01 (24,32>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute
nu se datoreazd intamplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind
semnificativa cu o Incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemandtoare , valoarea
lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
0,01(14,25 >2,861). Din analiza testarii initiale a celor doua grupe (experiment si martor) pragul
de semnificatie P >0,05 ceea ce inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o
intalnim si la testarea finala unde valoarea lui P >0,05 indica o diferenta nesemnificativa intre cele
doud grupe. (fig.3.36). Diferenta rezultatelor strict superioare grupei experiment se datoreaza
folosirii in pregatire a mijloacelor din tenis 10. Deoarece este analizatd capacitatea de a directiona
mingi atat din punct de vedere al lateralitdtii cét si al adancimii in terenul advers , singurul mijloc
imprumutat din tenis10 dar si cel mai important este faptul ca se fac raliuri de mingi inca de la
primele antrenamente. Acest aspecte favorizeaza viteza de adaptare la lovitura din punct de vedere
al pozitionarii fata de minge.

La interpretarea rezultatelor testarii nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al
directiondrii loviturilor, cu lovitura de stanga la rotatiile mingii, media aritmetica obtinuta de grupa
experiment a fost de 23,5 la testarea initiald si de 38 la testarea finald rezultand o diferentd de

14,5% .
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Fig. 3.37 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stinga-rotatiile mingii”

Coeficientul de variabilitate la testarea initiald este de 20,82% iar la testarea finald de
20,2% fapt ce indica ca aceastd grupa are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la
testarea initiald a fost 26% 1iar la testarea finald 33% rezultand o imbunatatire a rezultatelor in
medie cu 7% . Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiald a fost 19,33% iar la
cea finald 14,24% fapt ce relata o omogenitate ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a testului
»t’ pentru grupa experiment este 9,44 si pentru grupa martor 6,65. Comparand valorile obtinute
cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent numarului de cazuri din coloana f= n-1, (20-1
pentru ambele grupe) observam ca diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru
grupa experiment, valoarea t calculata este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela Fisher,
la pragul de semnificatie 0.01 (9,44>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu
se datoreaza Intdmplarii) si se acceptd ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa
cu o incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind mai
mare decat valoarea lui ,,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(6,65 >2,861).
Din analiza testarii initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P
>0,05, ceea ce Inseamna ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intalnim si la
testarea finald unde valoarea lui P >0,05 indica o diferentd nesemnificativa intre cele doua grupe.
(fig. 3.37). Grupa experiment a realizat progrese mai mari din punct de vedere al rotatiilor mingii
deoarece rachetele cu care s-au antrenat au fost alese in functie de criteriile tenis10, respectiv varsta
st Tndltime.

Pe parcursul testdrii nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al directionarii
loviturilor, cu lovitura de stanga pentru viteza rachetei media aritmeticd obtinutd de grupa
experiment a fost de 28,6km/h la testarea initiala si de 36,1km/h la testarea finald rezultand o
diferenta de 7,5km/h. Coeficientul de variabilitate la testarea initiala este de 10,72% iar la testarea

finala de 8,32% fapt ce indica ca aceasta grupa are o omogenitate ridicata.
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Fig. 3.38 Graficul comparativ al Testului 2 ,,Lovitura de stinga-viteza rachetei”

La grupa martor media de la testarea initiala a fost 29,2 km/h iar la testarea finala 32,3
km/h rezultdnd o imbunatatire a rezultatelor in medie de 3,1 puncte. Coeficientul de variabilitate
la grupa martor in testarea initiald a fost 10,51% iar la cea finala 9,74% fapt ce relata o omogenitate
ridicatd in grupa martor. Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa experiment este 18,13 si
pentru grupa martor 14,32. Comparand valorile obtinute cu valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher”
aferent numarului de cazuri din coloana f= n-1, (20-1 pentru ambele grupe) observam ca
diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99%. Pentru grupa experiment, valoarea t calculata
este mai mare decat valoarea lui ,t” critic din tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01
(18,13>2,861), ceea ce respinge ipoteza de nul ( valorile obtinute nu se datoreaza intamplarii) si
se accepta ipoteza alternativa, diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o incredere de 99%,
p<0,01. La grupa martor situatia e asemanatoare, valoarea lui ,,t” fiind mai mare decat valoarea lui
,t” critic din tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie 0,01(14,32 >2,861). Din analiza testarii
initiale a celor doud grupe (experiment si martor) pragul de semnificatie P >0,05 ceea ce inseamna
ca diferentele nu sunt semnificative, situatie pe care o intdlnim si la testarea finald unde valoarea
lui P >0,05 indica o diferentd nesemnificativa intre cele doud grupe. (fig. 3.38). Grupa experiment
a realizat progrese mai mari din punct de vedere al vitezei rachetei deoarece rachetele cu care s-au
antrenat au fost alese in functie de criteriile tenis10, respectiv varsta si indltime. Acest aspect
favorizeaza o tehnica mult mai bine pusa la punct intr-un timp mai scurt ceea ce aduce din ce in
ce mai aproape obiectivul principal al antrenamentului tenismenilor incepatori, acela de a efectua

schimburi de mingi.

3.5. Compararea mediilor aritmetice obtinute de grupele martor si experiment cu
Baremurile F.R.T
Pentru a avea un model cu care putem compara rezultatele obtinute de grupa martor, grupa

experiment si de esantionul de sportive din studiul constatativ am selectat baremul F.R.T. (Anexa
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17).Calificativele din baremul F.R.T sunt, slab la toate probele deoarece grupele din cercetarea
efectuata au sportive cu varste de 8-9 ani iar prima categorie de varsta din barem este 12 ani.
Tabel 3.7- Tabel cu rezultatele analizei comparative ale mediilor obtinute si baremul F.R.T

din punct de vedere al pregatirii fizice

Probe Testare initialaTestare finald| Barem [Calificativi
GM | GE |[GM| GE | FRT
AV 10m(sec) 271 281249 2,49 | 2,09 Slab
SL (cm) 138,05(136,5|142,2| 146,4 [149-173| Slab
A.M.M Dr (cm)|431,95|432,8(438,5| 466,6 | 599 Slab
AMM St (cm) | 410,2 {407,3|418,9|429,85] 599 Slab
Pe sus (cm) 355,6 |355,5(361,5/ 373,8| 399 Slab
T-reaction (sec)| 0,21 | 0,2 | 0,2 | 0,18 | 0,04 Slab
Evantaiul (sec) | 22,2 | 22,3 21,04/ 19,77 | 18,51 | Slab
Hexagonul (sec) 12,4 |12,45|11,83) 10,82 | 11,01 Slab

In plus este evident ci lipsa individualizarii in antrenament a influentat negativ rezultatele,
totusi prin compararea progreselor inregistrate, putem identifica dacd exista variatii semnificative
in ceea ce priveste dezvoltarea abilititilor motrice, oferind astfel perspective utile pentru ajustarea
viitoarelor strategii de antrenament.

Observam ca la proba ,,Alergare de viteza pe 10m.”, rezultatele obtinute de ambele grupe
sunt identice comparativ cu Baremul F.R.T. Atat grupa martor cat si grupa experiment realizeaza
o diferenta de 0,4 secunde insa datoritd faptului ca grupa experiment la testarea initiala a obtinut
un timp mai mare al mediei observdm progresul mai mare al acestei grupe. Acest aspect se
datoreaza in principal faptului ca grupa experiment a folosit mijloace din Tenis 10, ca jocuri de
miscare ce dezvoltd in special viteza de deplasare pe distante scurte si foarte scurte.

La prima proba specifica jocului de tenis ,,Hexagonul” diferentele comparativ cu Baremul
F.R.T. au fost de 0,72 secunde la grupa martor si de 0,29 secunde la grupa experiment. Astfel
observam ca grupa experiment a reusit sa treaca cu media obtinutd de grila baremului F.R.T. la
calificativul Mediu iar grupa martor sd rdmana in intervalul calificativul Slab astfel confirmand
ipoteza unui progres mai accentuat la grupa experiment. Datoritd acestui rezultat se confirma inca
o data eficienta mijloacelor imprumutate din Tenis 10. La aceasta proba un rol foarte important in
dezvoltarea vitezei de deplasare specificd tenisului l-au avut jocurile de miscare In care

preponderent se foloseau sarituri de diferite tipuri.
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Fig 3.39. Grafic comparativ al diferentelor probelor motrice ce analizeaza viteza cu

baremul F.R.T.

La a doua proba ce analizeaza o alta proba specifica tenisului ,,Evantaiul” diferenta obtinuta
de grupa martor a fost de 2,53 secunde iar grupa experiment 1,26 secunde. Aceste diferente

situeaza din punct de vedere al mediilor obtinute ambele grupe in intervalul calificativului slab.

0,04
0,1
Yy
0,2
v _
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T-reaction

EGM MEGE Barem F.R.T

Fig. 3.40 Reprezentare grafica a comparatiei rezultatelor cu baremul F.R.T la testul

, I-reaction”

Totusi progresul inregistrat de grupa experiment este mai mare decat cel inregistrat de
grupa martor. La aceasta proba explicatia realizarii unui progres mai mare al sportivelor din grupa
experiment apare folosind mijloacele cele mai importante din punct de vedere al conceptului Tenis
10 si anume, realizarea de schimburi de mingi si joc bilateral incd de la primul antrenament

Analizand rezultatele obtinute la proba ce mdsoara viteza de reactie a sportivilor ,,T-
reaction”, in comparatie cu rezultatele din baremul FRT putem evidentia progrese si la grupa
martor si la grupa experiment dar totodata o situare a acestor grupe in cadrul calificativului slab.

Datorita aplicarii mijloacelor specifice tenis 10, in special jocurile pentru viteza de reactie,
observam o apropiere mai bine conturatd fatd de barem de 0,14 secunde la grupa experiment.

Grupa martor , prin realizarea mediei de 0,20 secunde la testarea finald obtine o diferenta fata de
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barem de 0,16 secunde, un rezultat mai slab decat cel din cadrul grupei experiment, datorat
mijloacelor mai putin eficiente folosite In cadrul antrenamentelor de la aceasta grupa. (fig.3.40)
In timpul evaluirii fortei membrelor inferioare, sportivii din grupa martor au obtinut o
diferentd fata de barem de 5,8 cm. iar grupa experiment o diferentd de 1,6cm. Aceste rezultate
situeaza ambele grupe 1n intervalul calificativului Slab. Diferenta de 4.2 cm. obtinuta in favoarea
grupei experiment face ca aceasta sa aiba progresul mai mare in comparatie cu progresul grupei
martor. Acest aspect apare datoritd mijloacelor eficiente folosite din tenis 10 ca rachete adaptate

particularitatilor de varsta si terenurilor micsorate. (fig. 3.41)
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Fig. 3.41 Grafic comparativ cu baremul FRT al probelor motrice ce analizeaza forta

In faza de testare a probei care evalueazi forta membrelor superioare din punct de vedere
al aruncarii mingii medicinale pe partea dreapta, probd ce analizeaza forta specifica a bratelor de
la lovitura de dreapta, media grupei martor a obtinut o diferenta de 160,5 cm iar grupa experiment
132,4 fata de baremul F.R.T. Acest aspect situeazd ambele grupe ca medie in intervalul
calificativului Slab . Progresul grupei experiment este mai mare decat cel al grupei martor datorita
unei diferente semnificative de 28,1 cm. Acest progres semnificativ apare In grupa experiment
deoarece majoritatea sportivilor din grupa, folosind rachete mai usoare reusesc sa trimita mingea
cu lovitura de dreaptd mai repede in teren. Acest aspect influenteazd pozitiv dezvoltarea fortei
bratelor.

La proba in care este evaluata forta membrelor superioare din punct de vedere al aruncarii
mingii medicinale pe partea stanga media grupei martor a obtinut o diferentd de 180,1 cm iar grupa
experiment 169,15 fatd de baremul F.R.T. Acest aspect situeazd ambele grupe ca medie In
intervalul calificativului Slab . Astfel observam si progresul mai accentuat al grupei martor care
obtine o medie cu 10.95 cm. mai apropiata de baremul F.R.T

In etapa de proba in care este evaluati forta membrelor superioare din punct de vedere al
aruncdrii mingii medicinale pe partea dreaptd media grupei martor a obtinut o diferentd de 37,5

cm iar grupa experiment 25,2 fata de baremul F.R.T. Acest aspect situeaza ambele grupe ca medie
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in intervalul calificativului Slab. Progresul grupei experiment este favorabil grupei experiment si

la aceasta proba datoritd mediei cu 12,3 cm. mai buna. (fig. 3.41)

3.6. Concluzii la capitolul 3

La finalul acestei investigatii din capitolul care si-a propus sa evidentieze impactul
elabordrii programelor de antrenament utilizind mijloace Tenis10 am reusit sa formulam concluzii
semnificative:

In rezumat, concluziile din testele somatice indica diferente semnificative si constante
intre valorile medii finale si cele initiale, reflectand progresul inregistrat de ambele grupe in ceea
ce priveste aspectele antropometrice. Aceastd evolutie pozitiva poate fi, de asemenea, atribuita
cresterii fizice naturale, care are loc odatd cu inaintarea 1n varstd. Astfel rezultatele par sa
sublinieze nu doar eficacitatea interventiilor sau antrenamentelor, ci si influenta procesului de
dezvoltare fizica asociat varstei.

Confirmam ipoteza ca utilizarea mijloacelor din Tenis10 pe o perioada de 12 luni determina
o crestere semnificativa a dezvoltarii motrice. Aceste progrese sunt evidentiate in mod concret de
graficele ce reflectd evolutia grupelor experimentale si de control la testarile motrice.

Rezultatele studiului confirmd ca utilizarea mijloacelor din Tenis10 determina o
imbunatatire capacitdtilor motrice intr-o masura mai mare decat folosirea mijloacelor clasice de
antrenament. Acest aspect este subliniat de graficele ce evidentiaza progresele Inregistrate la
testdrile aptitudinale de cétre grupa de control si grupa experimentala.

Confirmdm ipoteza cd folosirea mijloacelor din Tenis10 conduce la un nivel de dezvoltare
motricd al copiilor mai aproape de standardele Federatiei Roméane de Tenis (F.R.T) comparativ cu
metoda clasica de antrenament.

In ciuda progreselor inregistrate, analiza rezultatelor sugereaza ci nivelul dezvoltarii
motrice a copiilor incepatori se situeaza sub prevederile stabilite de F.R.T., indicand necesitarea
unor ajustdri si Imbundtatiri.

Testele de capacitati motrice specifice jocului de tenis ca Evantaiul si Hexagonul indicad o
evolutie pozitiva in mediile aritmetice obtinute la testarea finala subliniind o Tmbundtatire a
capacitatii motrice specifice ale subiectilor din ambele grupe.

Observam un progres semnificativ al abilitatilor tehnice ale tenismenilor incepatori care
au urmat programul experimental bazat pe mijloace imprumutate din Tenis10. Acest lucru este
ilustrat de Tmbunatatirile semnificative inregistrate la testarea finala ce analizeaza pregatirea

tehnica a sportivilor prin notele oferite de expertii in domeniu.
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Analizele statistico-matematice confirma diferente semnificative dintre faza finala si cea
initiald in cadrul fiecarei grupe, indicAnd o omogenitate crescuta a acestora.

Evaluarea pregatirii tehnico-tactice a tenismenilor prin intermediul metodei expertilor a
relevat o progresie favorabild Tn ambele grupuri (experiment si martor), pe parcursul testelor
initiale si finale. Punctajul mediu atribuit de experti grupului experimental a inregistrat o crestere
semnificativa, evoluand de la 1.76 puncte la testarea initiald la 3,13 puncte la testarea finala. Acest
progres indicd o imbunatatire semnificativd a nivelului lor tehnic. In paralel grupa martor a
evidentiat, de asemenea o Tmbunatatire a rezultatelor cu o crestere medie a punctajului de 0.51
puncte de la testarea initiald la cea finala.

In ceea ce priveste lungimea loviturilor, s-a remarcat o imbunititire semnificativa in
ambele grupuri, atat pentru lovitura de dreapta cat si pentru cea de stdnga. Grupa experiment a
inregistrat o crestere notabild de 6,55 puncte pentru lovitura de dreapta si 5,85 puncte pentru
lovitura de stinga intre testarile initiale si cele finale. In grupa martor, progresul, desi mai modest,
este evident, cu o crestere de 2,75 puncte pentru lovitura de dreapta si 3 puncte pentru cea de
stanga intre cele doud momente de testare.

In urma evaludrii nivelului pregatirii tactice privind directionarea loviturilor, rezultatele
evidentiaza progrese semnificative in ambele grupuri cu o diferenta favorabila grupei experiment.
Aceasta a Inregistrat o crestere remarcabila a mediei aritmetice de la 14.15 puncte la testarea
initiald la 21,4 puncte la cea finalad indicand o imbunatatire semnificativa de 7,25 puncte. In paralel
grupa martor a prezentat si ea progrese obtinand o crestere de 3,15 puncte. Concluzionand ambele
grupe au obtinut progrese dar pentru ca in grupa experiment au fost folosite mijloace din Tenis 10
progresul a fost mai semnificativ

Aceeasi situatie se intalneste si in cazul efectului (rotatiile mingii) si al vitezei de deplasare
a rachetei pe traiectorie, situatie Tn care regasim un progres semnificativ pentru ambele grupuri,
dar cu indicatori statistic superiori in cazul grupei experiment. Acest aspect se datoreazd in mare
parte folosirii rachetelor adaptate si mingilor cu o presiune redusa ce pot avea un efect favorabil

loviturilor datorita timpului mai mare pe care il ofera sportivilor pentru a se pozitiona la minge.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Conform literaturii de specialitate este foarte important ca metodica antrenamentului sa fie
adaptata la varsta si etapa de dezvoltare a copiilor. In jurul varstei de 6-8 ani sportul ar trebui sa
fie mai putin competitiv i axat mai mult pe distractie, amuzament.

Materialele, terenurile, regulamentul si mijloacele folosite in pregatirea micilor tenismeni
crestere, dezvoltare si pregatire.

Conform raspunsurilor cumulate in urma distribuirii chestionarului privind opinia
specialistilor referitor la sistemul de pregatire a tenismenilor Tncepatori, cea mai mare parte a
respondentilor apreciaza pozitiv metoda Tenis 10, chiar daca nu o folosesc in totalitate, ci doar
imprumutd anumite particularitati. Un procent de 92,5% dintre intervievati sunt de acord ca
mijloacele Tenis 10 creeaza emulatie si atractivitate in randul copiilor.

In urma desfasurarii experimentului constatativ putem desprinde urmitoarele concluzii:

Din punct de vedere somatic putem spune cd indicatorii masurati si calculati corespund
nivelului de crestere al subiectilor in varsta de 8-9 ani, usor superioare comparativ cu valorile
nationale stabilite de laboratorul de igiena a copiilor si tinerilor din institutul de igiena, sdnatate
publica, servicii de sanatate si conducere, Bucuresti;

Analiza performantelor motrice specifice jocului de tenis, raportate la standardele stabilite
de FRT, aratd ca pregatirea motrica a tenismenelor din grupul constatativ este una de nivel slab,
acest lucru in contextul in care baremul FRT face referire la tenismene de sub 12 ani. Nu exista
baremuri elaborate special pentru categoria de varstd de 8-9 ani;

In cazul indicilor pregitirii tehnico-tactice evaluati nu existi standarde sau baremuri
elaborate de FRT. In acest context a fost folositd metoda expertilor si raportarea la punctajul maxim
realizabil. Pentru evaluarea Insusirii tehnicii de executie pentru loviturile de dreapta si de stanga,
grupul constatativ a obtinut un punctaj de numai 1,78 puncte dintr-un maxim de 5 puncte.
Evaluarea tehnico-tactica prin cele 4 probe special elaborate, indicd un punctaj mediu intre 13,67-
15,4 dintr-un punctaj maxim de 60 de puncte.

In urma aplicarii programului experimental, indicatorii, somatici, motrici si tehnico-tactici
de la grupa experiment au fost influentati pozitiv si putem concluziona urmatoarele prin
comparatie cu grupa martor:

Programul experimental nu a avut influente asupra indicatorilor somatici. Ambele grupe
au Inregistrat diferente pozitive Intre masuratorile initiale si finale, dar acestea reprezinta rezultatul
cresterii normale si naturale a tuturor subiectilor;
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Atractivitatea jocurilor folosite au determinat implicarea constienta si activa a subiectilor
din grupa experiment, fapt concretizat in performante motrice superioare grupei martor. Astfel, in
cazul probei ,Alergarea de vitezd pe distanta de 10m” media aritmeticad obtinutd de grupa
experiment a fost de 2,81 secunde la testarea initiala si de 2,49 secunde la testarea finala rezultand
un progres de 0,32 secunde, in timp ce grupa martor inregistreaza un progres mai mic de doar 0,22
secunde, cu o performanta similara la testarea finala.

In cazul celor 3 probe pentru evaluarea fortei membrelor superioare- ,,Aruncarea mingii
medicinale de pe partea dreapta, stinga si de deasupra” progresul grupei experiment este superior
progresului grupei martor, cel mai mare progres fiind la proba ,,Aruncarea mingii medicinale de
pe partea dreaptd” in valoare de 33,8 cm fatd de grupa martor de numai 6,55 cm. Pentru
proba care evalueaza forta membrelor inferioare ,, Saritura in lungime de pe loc” grupa experiment
a obtinut un rezultat initial de 136,35 cm. iar la testarea finala o medie de 146,4 cm Inregistrand
un progres de 10,05 cm. Grupa martor a obtinut o medie de 138,05 cm la testarea initiala si 142,2
cm. la testarea finald, astfel realizdnd un progres de doar 4,15 cm.

La probele care analizeaza viteza specificd jocului de tenis ,,Hexagonul, Evantaiul si T-
reaction”, observdm cel mai mare progres al mediilor rezultatelor la acea proba care implica
deplasare specifica tenisului, respectiv ,,Evantaiul”. La testarea initiald grupa experiment a obtinut
0 medie de 22,3 secunde iar la testarea finald o medie de 19, 77 realizdnd un progres de 2,53
secunde. Grupa martor a obtinut un progres de doar 1,16 secunde datoritd rezultatelor mediilor
finale de 21,04 secunde si initial de 22,2 secunde .

Datoritd mijloacelor imprumutate din tenis 10, ca mingi mai usoare $i mai mari, rachete
adaptate particularititilor de crestere si terenuri mai mici, grupa experiment a obtinut rezultate
favorabile la proba ce analizeaza nivelul de pregétire tehnica a sportivelor. Astfel daca la testarea
initiald expertii au notat performanta sportivelor cu o medie de 1,76 puncte la testarea finala aceiasi
specialisti au fost de acord cu o medie a sportivelor de 3,13 puncte realizindu-se un progres
semnificativ de 1,97 de puncte . Pe de alta parte, sportivele din grupa martor care au facut parte
din grupa care participa la antrenamente clasice, cu mingea galbena pe terenul standard de tenis si
cu rachete de marime maxima, au obtinut o medie de 1,8 puncte la testarea initiala si 2,31 puncte
la testarea finald. Progresul de doar 0,51 puncte confirma eficacitatea aplicérii mijloacelor din tenis
10 la fete cu varsta de 8-9 ani in contextul pregatirii tehnice .

Nivelul de pregatirea tactica a sportivelor din grupa experiment si martor au fost analizate
din 3 puncte de vedere astfel: Rezultatele obtinute prin puncte atat la prima cat si la a doua proba,
rotatiile mingii din timpul executdrii loviturilor si viteza rachetei In momentul lovirii. Din cauza

faptului ca sportivele din grupa experiment au avut parte de antrenament clasice de tenis in care
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micile tenismene sunt comparate cu adultii in miniatura, rezultatele obtinute din toate punctele de
vedere abordate pentru a analiza nivelul de pregétire tactica din teza sunt deficitare in favoarea
grupei experiment.

Astfel progresul cel mai semnificativ, observabil apare la prima proba ce analizeaza
capacitatea sportivelor de a trimite mingi cat mai lungi in terenul advers, cu lovitura de dreapta.
Grupa experiment a obtinut un progres 6,55 puncte realizat din diferenta mediei rezultatelor de la
testarea finala de 36,8 puncte fata de cea initialda de 30,65 puncte. Grupa martor obtine prin media
rezultatelor un progres de doar 2,75 puncte ca diferentd intre media rezultatelor de la testarea
initiald de 29,6 puncte si cea finala de 33,45 puncte.

Cea mai notabila evolutie din punct de vedere tactic o avem reprezentata la Testul 2, proba
care analizeaza capacitatea sportivelor de a trimite mingi cu o acuratete cat mai accentuatd atat din
punct de vedere al lungimii cat si al lateralitatii. La aceasta proba , cu lovitura de dreapta grupa
experiment a obtinut o medie de 15,1 puncte la testarea initiald si 29,2 puncte la testarea finala
astfel rezultand un progres de 14,1 puncte. Grupa martor obtine la testarea initiald o medie a
rezultatelor de 14,8 puncte iar la cea finala 17,35 astfel realizand un progres de doar 2,55 puncte.

Din punct de vedere al imprimarii de rotatii ale mingii in momentul loviturilor, cel mai
concludent rezultat apare la testarea care analizeaza capacitatea sportivilor de a trimite mingi cat
mai lungi cu lovitura de stanga obtinandu-se un progres de 16 % rezultat din valoarea de 39 %
obtinut la testarea initiald si 23 % , rezultat obtinut in cadrul grupei experiment la testarea finala.
Grupa martor nefolosind mijloace din tenis 10 reuseste sa obtina o medie a rezultatelor la testarea
initiald din cadrul aceleasi probe de 24,5 % 1ar la testarea finald o medie a rezultatelor de 31 km/h.
Aceste rezultate realizeaza un progres de 6,5% , clar in defavoarea acestei grupe.

La indicele ce analizeazd viteza rachetei in momentul lovirii mingii, cel mai important
progres a aparut la testarea care este responsabild cu masurarea capacitatii sportivelor de a trimite
mingi atat din punct de vedere al lateralitatii cat si a lungimii cu lovitura de dreapta unde grupa
experiment a avut o medie initiald a rezultatelor de 29,5 km/h si o medie finala de 37,15 km/h.
Astfel rezultand un progres de 7,65 km/h. Grupa martor a obtinut un progres de doar 2,9 km/h ,
rezultat din media de la testarea initiala de 29,7 km/h si cea de la testarea finald de 32,6 km/h.

Recomandari:

Datoritd necesitdtii de a obtine o evidentda mai detaliatd privind impactul imediat si pe
termen lung al mijloacelor folosite in Tenis10 asupra dezvoltarii somato-functionale, motrice si
tehnico-tactice, precum si asupra asimilarii mai eficiente a jocului de tenis, se impune
implementarea extinsd a acestor mijloace in cadrul antrenamentelor Intr-un numar cat mai mare

de cluburi de tenis din Romania. Este esential ca rezultatele sa fie sistematic masurate, diseminate
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si comparate cu performantele altor cluburi care adoptd metode traditionale. Aceasta ar putea fi
realizata printr-o serie de sesiuni organizate la nivel zonal sau national, precum si prin publicarea
rezultatelor in reviste de specialitate. In acelasi timp se recomandd organizarea frecventi a
intalnirilor Intre antrenori, unde metoda si mijloacele Tenis10 sa fie prezentate in detaliu, atat din
punct de vedere teoretic cat si practic, incluzand discutii despre rezultate si efecte. Acest demers
ar contribui la schimbarea mentalitatii antrenorilor si la un climat propice adoptarii acestui concept
in cadrul antrenamentelor

Alte doua propuneri importante pentru consolidarea implementarii mijloacelor din Tenis
10 ar fi:

1.Elaborarea unui set de probe si baremuri de evaluare pentru copiii de 8-9 ani: Crearea
unor probe specifice si a unor baremuri de evaluare adaptate varstei copiilor ar oferi o modalitate
standardizatd de masurare a progresului in cadrul acestei varste. Aceste instrumente ar putea fi
propuse si integrate in cadrul Federatiei Romane de Tenis (F.R.T).

2. Realizarea unui indrumar pentru abordarea metodei Tenis 10 la copii. Un ghid detaliat
care sa ofere informatii teoretice si practice, sa ofere strategii si metode specifice pentru
implementarea eficienta a Tenis 10 la antrenamentele copiilor. Acest indrumar ar putea servi drept
resursa esentiald pentru antrenori, facilitdnd adoptarea si implementarea metodei in mod

corespunzator.
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ANEXE

Anexa 1 - Tabel centralizator al subiectilor din esantionul constatativ(n=40)

NR.CRT|NumeData nasteriiNR.CRTINumelData nasterii
1 A.C. [23.04.2011 21 T.S. [12.04.2012
M.S. [17.08.2010 22 E.l. [14.06.2012
I.E. 29.06.2011 23 |P.M.[28.03.2011
N.A. [02.02.2012 24 S.P. 25.01.2012
B.N. 24.09.2011 25 |G.E.|05.11.2010
J.D. [15.08.2011 26 | L.O.[21.04.2012
F.S [10.11.2011 27 | S.H.[10.02.2012
E.P [24.03.2011 28 R.L. [09.08.2011
9 T.R. 25.09.2012 29 T.S. [05.04.2012
10 P.G. [18.07.2012 30 E.B. [07.11.2011
11 | T.L. 13.06.2012 31 C.l. 25.09.2012
12 | A.C.[13.11.2011 32 L.S. [18.07.2012
13 | V.B. [16.05.2012 33 |M.A.]13.06.2012
14 | T.P. [23.04.2012 34 [V.V.[13.11.2011
15 F.L. 26.08.2011 35 R.S. [18.05.2012
16 |R.V.[06.09.2011 36 I.B. [23.04.2012
17 E.C. [15.08.2012 37 P.R. 13.06.2012
18 | T.M.[30.01.2012 38 E.l. 25.07.2011
19 P.E. 22.05.2012 39 L.D. [25.05.2012
20 | L.O.|07.03.2012 40 L.E. [10.04.2012

O N[OOI |W|IN
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Anexa 2 - Tabel centralizator al rezultatelor esantionului constatativ de la
masuraitorile somatice. (n=40)

Subiectfiniltime(cm.)Masa corpului(kg.)Anvergura bratelor(cm.)Indice de masi corporal
A.C. 130 34 131 18.38
M.S. 136 35 135 18.65

I.E. 139 36 137 20.35
N.A. 141 37 141 19.71
B.N. 136 38 136 22.14
J.D. 133 36 134 16.86
F.S 135 31 134 14.39
E.P 138 36 138 23.41
T.R. 131 35 132 18.38
P.G. 138 32 138 19.34
T.L. 142 31 141 19.46
A.C. 137 36 137 16.56
V.B. 124 35 125 19.11
T.P. 136 32 135 19.46
F.L. 142 29 140 15.98
R.V. 131 38 131 18.38
E.C. 136 37 136 18.65
T.M. 129 30 130 20.35
P.E. 133 39 132 19.71
L.O. 135 34 135 22.14
T.S. 131 37 131 19.50
E.l 145 36 144 20.12
P.M. 134 31 133 19.46
S.p. 132 36 132 16.56
G.E. 136 35 136 19.11
L.O. 130 38 130 17.06
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S.H. 125 37 124 16.71
R.L. 129 30 128 22.38
T.S. 135 39 135 18.38
E.B. 147 34 147 21.53
C.l 131 38 130 14.39
L.S. 136 36 135 23.41
M.A. 129 30 130 18.38
V.V. 133 38 133 19.34
R.S. 135 30 134 19.50
I.B. 127 37 128 18.38
P.R. 136 30 136 18.65
E.l 142 39 142 15.23
L.D. 129 34 130 17.85
L.E. 135 37 134 18.38
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Anexa 3 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor de la probele motrice la
esantionul constatativ.(n=40)

. . Aruncarea mingii
Subiect Alergare de. V 10 Salmt' de pe | T reactions Hexagon(s)Evantai(s) medicinale(cm)
m m(s) oc(cm) (cm) Dreapta | Stanga |Pe sus

A.C. 3.33 129 21 12.53 21.63 388 353 | 311
M.S. 2.64 136 24 13.47 20.57 421 407 358
I.E. 2.98 125 28 11.29 19.21 444 424 | 362
N.A. 3.15 134 19 12.45 22.58 438 427 372
B.N. 4.05 138 25 13.47 24.74 419 364 | 348
J.D. 2.56 148 34 12.12 21.65 441 465 | 359
F.S 3.4 132 32 11.84 22.48 416 426 | 331
E.P 3.96 133 17 12.86 22.14 448 429 349
T.R. 3.33 135 18 13.48 21.58 396 359 318
P.G. 2.64 129 28 12.74 24.59 427 423 | 364
T.L. 2.85 136 18 11.85 23.27 405 367 323
A.C. 2.43 142 16 13.58 21.64 415 398 | 349
V.B. 3.08 142 21 11.98 20.85 439 415 | 338
T.P. 3.24 136 24 13.47 22.72 424 409 365
F.L. 2.71 134 28 11.29 20.14 417 396 | 385
R.V. 2.89 139 23 12.45 20.65 470 431 359
E.C. 2.25 132 28 13.47 22.37 448 392 353
T.M. 2.47 131 18 14.12 23.77 465 440 | 370
P.E. 2.82 136 16 12.42 23.18 441 465 | 359
L.O. 2.56 142 21 11.84 24.15 416 426 331
T.S. 2.64 142 28 11.29 20.57 423 454 | 352
E.I 2.98 136 24 12.45 19.21 405 419 326
P.M. 3.15 134 28 13.47 22.58 431 421 346
S.P. 4.05 139 21 14.12 24.74 388 353 311
G.E. 3.72 132 15 12.42 23.54 421 407 358
L.O. 2.89 138 18 11.84 20.65 444 424 | 362
S.H. 3.15 142 28 12.36 22.37 438 427 372
R.L. 3.10 134 23 11.32 23.77 419 364 | 348
T.S. 3.23 141 28 12.02 23.18 448 429 349
E.B. 2.75 145 18 12.53 24.15 396 359 318
C.l. 3.16 135 16 13.47 20.52 427 423 | 364
L.S. 2.85 129 21 11.29 19.43 455 431 367
M.A 3.08 136 28 11.29 18.62 448 433 | 379
V.V. 3.24 125 21 12.45 21.54 431 372 355
R.S. 2.71 134 15 13.47 23.51 439 435 | 400
I.B. 2.89 145 35 14.12 23.18 418 404 | 350
P.R. 2.25 139 31 12.42 21.65 436 424 | 339
E.l 2.85 136 24 11.84 22.48 422 399 379
L.D. 3.96 144 26 12.36 22.14 452 424 355
L.E. 3.33 148 24 12.1 21.58 439 385 | 348
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Anexa 4 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor de la probele tehnice la
esantionul constatativ. (n=40)

Nr. [Nume Media aritmetica a rezultatelor Nr. [Nume Media aritmetica a rezultatelor
crt. expertilor(puncte) crt. expertilor(puncte)
1 |A.C 1.83 21 | T.S. 1.75
2 |M.S. 1.65 22 | E.l 1.8
3 | LE. 1.73 23 |P.M. 1.64
4 |N.A. 1.79 24 | S.P. 1.77
5 |B.N. 1.87 25 |G.E. 1.79
6 |J.D. 1.88 26 |L.O. 1.79
7 | ES 1.75 27 | S.H. 1.96
8 |EP 1.85 28 |R.L. 1.88
9 |T.R. 1.87 29 | T.S. 1.92
10 |P.G. 1.96 30 |E.B. 1.73
11 | T.L. 1.67 31 | C.L 1.83
12 |A.C. 1.61 32 | L.S. 1.88
13 |V.B. 1.6 33 [M.A. 1.75
14 | T.P. 1.77 34 |V.V. 1.85
15 | F.L. 1.83 35 |R.S. 1.87
16 |R.V. 1.84 36 | I.B. 1.65
17 |E.C. 1.79 37 |P.R. 1.73
18 |T.M. 1.91 38 | E.l 1.79
19 | P.E. 1.67 39 |L.D. 1.87
20 |L.O. 1.61 40 |L.E. 1.71
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Anexa 5 - Tabel centralizator cu rezultatele testiarilor de la probele tactice —
de la prima proba a esantionului constatativ (n=40)

SubieC,[Rezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) |Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr|Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.

A.C. 14 12 30 20 32 28
M.S. 12 10 20 20 25 26
I.E. 13 14 20 20 28 24
N.A. 15 16 30 30 30 33
B.N. 19 15 30 30 36 32
J.D. 15 13 30 20 31 28
F.S 13 14 20 30 29 26
E.P 12 13 20 20 30 28
T.R. 15 16 20 30 31 30
P.G. 13 15 20 30 28 30
T.L. 16 11 30 20 32 28
A.C. 14 14 20 30 29 28
V.B. 13 12 20 20 27 23
T.P. 17 15 30 30 31 27
F.L. 15 14 30 20 27 29
R.V. 15 14 30 20 27 29
E.C. 19 12 30 20 35 28
T.M. 17 14 20 20 27 26
P.E. 17 15 30 20 33 32
L.O. 15 17 20 30 31 30
T.S. 18 14 30 20 32 29
E.l 19 15 30 20 35 34
P.M. 14 16 20 30 28 32
S.P. 18 15 30 30 31 31
G.E. 15 14 30 20 27 29
L.O. 16 11 30 20 32 28
S.H. 14 14 20 30 29 28
R.L. 13 12 20 20 27 23
T.S. 17 15 30 30 31 27
E.B. 15 14 30 20 27 29
C.l. 17 13 30 20 27 28
L.S. 15 13 20 20 31 27
M.A. 18 12 30 20 34 35
V.V. 14 15 20 30 27 30
R.S. 16 11 30 20 32 28
I.B. 14 14 20 30 29 28
P.R. 13 12 20 20 27 23
E.l 17 15 30 30 31 27
L.D. 15 14 30 20 27 29
L.E. 19 12 30 20 35 28
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Anexa 6 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor de la probele tactice —
la proba a doua a esantionului constatativ (n=40)

SubiectiRezultate obtinute (pnct) Rotatiile mingii(%) [Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.|Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.

A.C. 13 16 20 30 27 29
M.S. 14 14 20 20 25 24
I.E. 17 13 30 30 31 30
N.A. 18 14 30 20 30 27
B.N. 15 16 30 20 32 30
J.D. 14 15 20 20 25 24
F.S 16 14 30 20 34 30
E.P 13 15 20 30 29 31
T.R. 14 14 30 20 28 23
P.G. 15 13 20 20 27 29
T.L. 14 14 20 20 25 24
A.C. 17 13 30 30 31 30
V.B. 18 14 30 20 30 27
T.P. 15 16 30 20 32 30
F.L. 14 15 20 20 25 24
R.V. 15 14 30 20 27 29
E.C. 14 15 20 20 25 24
T.M. 16 14 30 20 34 30
P.E. 13 15 20 30 29 31
L.O. 14 14 30 20 28 23
T.S. 15 13 20 20 27 29
E.l 18 12 30 20 34 35
P.M. 14 15 20 30 27 30
S.P. 16 11 30 20 32 28
G.E. 14 14 20 30 29 28
L.O. 13 12 20 20 27 23
S.H. 15 13 20 20 27 15
R.L. 14 14 20 20 25 14
T.S. 17 13 30 30 31 17
E.B. 18 14 30 20 30 18
C.l 15 16 30 20 32 15
L.S. 14 15 20 20 25 24
M.A. 15 14 30 20 27 29
V.V. 14 15 20 20 25 24
R.S. 16 14 30 20 34 30
I.B. 13 15 20 30 29 31
P.R. 18 14 30 20 30 27
E.l 15 16 30 20 32 30
L.D. 14 15 20 20 25 24
L.E. 16 14 30 20 34 30
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Anexa 7-Tabel centralizator al subiectilor grupei experiment si martor

GRUPA MARTOR| GRUPA EXPERIMENT]
N=20 N=20
Subiect Data nasterii Subiect Data nasterii
T.B 03.02.2012 B.I 12.04.2012
PA 05.12.2011 V.S 15.06.2012
LD 23.04.2011 G.A 28.03.2011
LE 17.08.2010 AP 25.01.2012
CA 29.06.2011 IL 05.11.2010
LA 02.02.2012 M.P 21.04.2012
B.S 10.11.2011 LM 10.02.2012
CD 24.03.2011 AV 09.08.2011
H.R 25.09.2012 R.S 13.11.2011
EV 18.07.2012 PV 18.05.2012
S.A 13.06.2012 EM 23.04.2012
0.1 24.09.2011 P.P 26.08.2011
N.E 15.08.2011 M.A 06.09.2011
G.L 13.06.2012 S.R 15.08.2012
G.T 30.03.2011 P.D 09.03.2012
V.A 25.03.2012 A.C 28.06.2012
B.1 10.04.2012 I.R 06.12.2011
F.G 30.01.2012 AF 21.10.2011
E.R 22.05.2012 R.N 12.03.2012
P.O 07.03.2012 B.I 25.09.2012
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Anexa 8 - Tabel centralizator al rezultatelor initiale de la masuratorile
somatice.

Grupa Martor. (n=20)
subiectInaltime(cm)Masa corpului(kg)Anvergura bratelor(cm)Indice masa corporala

T.B 126 34 124 21.42
PA 130 38 130 22.49
LD 125 31 126 19.84
LE 129 28 129 16.83
CA 135 36 134 19.75
L.A 147 37 145 17.12
B.S 142 34 143 16.86
CD 137 27 138 14.39
H.R 124 36 126 2341
E.V 136 34 136 18.38
S.A 142 39 142 19.34
0.1 145 41 144 19.50
N.E 130 34 129 20.12
G.L 136 36 138 19.46
G.T 139 32 139 16.56
V.A 141 38 140 19.11
B.I 136 36 135 19.46
F.G 137 30 137 15.98
ER 142 38 141 18.85
PO 128 30 131 18.31
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Grupa experiment. (n=20)

subiectinaltime(cm)Greutate(kg) Anvergura bratelor(cm)Indice masa corporala

B.I 131 34 132 19.81
V.S 136 37 136 19.18
G.A 129 36 128 21.63
AP 133 31 134 17.53
IL 135 36 134 19.75
M.P 138 35 138 18.38
LM 131 32 132 18.65
AV 138 29 138 15.23
R.S 142 36 141 17.85
PV 136 34 136 18.38
EM 137 35 136 18.65
PP 133 36 132 20.35
M.A 137 37 137 19.71
S.R 131 38 133 22.14
PD 145 37 144 17.06
AC 134 30 133 16.71
LR 132 39 132 22.38
AF 136 34 138 18.38
R.N 138 41 138 21.53
B.I 135 34 136 18.66
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Anexa 9 - Tabel centralizator al rezultatelor finale de 1a masuratorile
somatice.
Grupa Martor (n=20).

subiectInaltime(cm)Greutate(kg) Anvergura bratelor(cm)Indice masa corporala

T.B 128 36 129 21.97
PA 133 40 132 22.61
L.D 126 33 127 20.79
LE 131 30 132 17.48
C.A 137 39 137 20.78
L.A 151 39 150 17.1
B.S 145 35 144 16.65
CD 140 29 139 14.8
HR 126 38 128 23.94
EV 138 37 139 19.43
S.A 146 42 147 19.7
0.1 148 44 148 20.09
N.E 131 36 131 20.98
G.L 138 37 139 19.43
G.T 141 34 140 17.1
V.A 143 40 144 19.56
B.I 138 39 138 20.48
F.G 139 32 139 16.56
ER 144 40 143 19.29
P.O 130 32 132 18.93
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Grupa experiment (n=20).
subiectInaltime(cm)Greutate(kg) Anvergura bratelor(cm)Indice masa corporala

B.I 133 36 133 20.35
V.S 139 40 138 20.7
G.A 131 38 130 22.14
AP 136 33 136 17.84
I.L 137 39 137 20.78
M.P 140 37 141 18.88
LM 133 34 134 19.22
AV 140 30 140 23.67
R.S 146 38 145 17.83
PV 139 36 139 18.63
EM 139 39 140 20.19
PP 135 40 135 21.95
M.A 139 42 140 21.74
S.R 134 40 135 22.28
PD 149 39 148 17.57
AC 138 31 137 16.28
IR 134 42 135 23.39
AF 138 35 138 18.38
R.N 140 44 140 22.45
B.I 135 34 136 18.66
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Anexa 10 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor initiale de la probele

motrice.
Grupa Martor ( n=20)
Subiect Alergare de. V 10| Sarit. de pe | T reactions . Arun.ca.r ea mingii
m m(s) loc(cm) (cm) Hexagon(s)[Evantai(s) medicinale(cm)
Dreapta | Stanga |Pe sus
T.B 3.01 135 24 11.54 21.24 425 412 346
PA 3.04 131 21 12.21 20.59 396 378 336
LD 2.85 138 26 11.16 22.75 405 384 380
LE 32 142 19 12.47 21.34 418 404 350
C.A 2.74 134 23 13.51 22.54 436 424 339
LA 3.12 141 34 13.87 21.16 422 399 379
B.S 2.86 145 32 10.58 2342 452 424 355
CD 2.56 137 17 12.65 21.47 439 385 348
H.R 34 142 18 12.87 23.22 458 433 364
EV 3.96 145 28 11.82 21.63 423 454 352
S.A 3.33 135 24 12.12 20.57 405 419 326
0.1 2.64 131 28 11.84 19.21 431 421 346
N.E 2.98 136 21 12.86 22.58 388 353 311
G.L 3.15 142 15 13.48 24.74 421 407 358
G.T 4.05 142 35 12.74 23.54 444 424 362
V.A 3.72 136 31 11.85 20.65 438 427 372
B.I 2.89 134 24 13.58 22.37 419 364 348
F.G 3.15 139 26 11.98 23.77 429 424 391
E.R 3.26 132 24 12.24 23.18 418 407 352
P.O 2.98 144 27 12.74 24.15 472 461 397
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Grupa experiment (n=20)

Aruncarea mingii

Subiect Alei%arrz((si)e_ A% Se“;gé.(éi; )pe T rczilclil)ons Hexagon(s)Evantai(s) medicin?;tle(cm)
Dreapta | Stanga [Pe sus

B.I 2.96 140 17 12.78 22.75 442 405 346
V.S 3.25 134 30 10.66 23.18 421 411 336
G.A 3.15 145 20 11.32 21.65 446 428 380
AP 3.10 139 16 12.02 22.48 409 387 350
ILL 3.23 136 23 12.53 22.14 416 405 339
M.P 2.75 144 28 13.47 21.58 487 426 379
LM 3.16 148 18 11.29 24.59 504 438 355
AV 2.85 132 16 12.45 23.27 425 407 348
R.S 243 133 21 13.47 21.64 466 425 364
PV 3.08 135 24 14.12 20.85 458 414 352
EM 3.24 129 28 12.42 22.72 424 402 324
P.P 2.71 136 19 11.84 20.14 396 375 346
M.A 2.22 125 25 12.36 24.34 405 367 323
S.R 2.84 134 23 12.1 22.24 415 398 349
P.D 2.56 138 27 12.26 22.65 439 415 338
A.C 2.89 141 26 13.85 22.78 424 409 365
LR 2.25 135 19 11.76 21.24 417 396 385
AF 2.47 134 15 12.18 20.68 430 432 376
R.N 2.82 136 29 13.66 22.41 448 419 384
B.I 2.56 133 24 12.48 22.68 384 387 371
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Anexa 11 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor finale de la probele

motrice.
Grupa martor (n=20)
Subicct|A Jergare de. V 10| Sarit. de pe | T reactions . Amr&ggrealmingii
m(s) loc(cm) (cm) Hexagon(s)[Evantai(s) me 1Clni1 e(cm)
Dreapta | Stanga |Pe sus
T.B 2.53 139 21 11.08 20.32 434 417 349
PA 2.62 134 18 11.84 19.41 408 384 340
L.D 3.71 142 23 10.56 21.34 419 389 385
LE 2.15 147 17 11.66 20.8 427 412 353
C.A 4.13 140 20 12.73 21.31 445 436 346
L.A 3.02 144 30 13.12 20.06 431 408 382
B.S 2.2 148 29 10.21 21.68 470 431 359
CD 3.16 141 15 12.14 20.39 448 392 353
H.R 3.13 146 15 12.51 21.45 465 440 370
EV 2.3 150 22 11.26 20.52 441 465 359
S.A 2.38 141 20 11.83 19.43 416 426 331
0.1 2.52 134 25 11.51 18.62 448 429 349
N.E 2.96 140 19 12.22 21.54 396 359 318
G.L 2.86 145 14 12.95 23.51 427 423 364
G.T 2.21 144 29 12.31 23.04 455 431 367
V.A 2.24 140 27 11.06 19.21 448 433 379
B.I 2.79 141 20 12.75 21.52 431 372 355
F.G 3.10 143 21 11.41 21.64 439 435 400
ER 2.21 136 22 11.83 22.25 427 418 359
PO 2.19 149 25 11.62 22.79 495 478 412
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Grupa experiment (n=20)

Subiect] Alergare de. V | Sarit. de pe | T reactions . Arun.ca.r ea mingii
10 m(s) loc(cm) (cm) Hexagon(s)|[Evantai(s) medicinale(cm)
Dreapta | Stanga [Pe sus
B.I 2.52 151 13 10.53 19.44 474 422 359
V.S 2.12 141 22 9.42 20.4 455 427 350
G.A 242 153 16 10.18 19.18 480 440 398
AP 2.3 144 12 10.25 19.25 445 415 374
ILL 2.21 140 18 11.36 20.16 452 423 362
M.P 2.48 152 23 11.52 20.04 513 450 398
LM 3.01 156 15 10.63 21.63 531 454 378
AV 2.3 139 14 11.82 20.24 458 430 370
R.S 2.35 137 18 11.16 19.52 490 448 381
PV 2.6 142 21 12.28 18.43 496 439 376
EM 2.75 136 22 10.93 20.21 463 424 341
P.P 2.35 141 15 10.35 18.6 425 400 367
M.A 2.34 132 20 10.74 21.38 442 408 339
S.R 2.28 139 17 10.22 20.16 450 431 370
P.D 2.33 146 19 10.43 20.83 474 445 352
A.C 2.52 150 21 10.38 19.35 460 418 381
LR 2.39 144 14 11.22 19.06 455 417 400
AF 2.38 142 13 10.55 18.26 470 456 394
R.N 2.75 143 24 11.31 19.33 487 441 396
B.I 2.82 140 21 11.22 20.07 412 409 390

Anexa 12 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor initiale si finale de la
probele tehnice.

157




Grupa martor (n=20)

Subie Subie
ct Media aritmetica a rezultatelor ct Media aritmetica a rezultatelor
expertilor(puncte) INITIAL expertilor(puncte) FINAL

T.B 1.79 T.B 2.17
PA 1.96 PA 2.2
L.D 1.88 L.D 2.19
LE 1.92 LE 2.43
CA 1.73 CA 2.37
L.A 1.68 LA 2.36
B.S 1.71 B.S 2.35
CD 1.8 CD 2.44
H.R 1.92 H.R 2.23
EV 1.88 E.V 2.21
S.A 1.76 S.A 2.25
0.1 1.79 0.1 2.29
N.E 1.87 N.E 2.43
G.L 1.79 G.L 2.4
G.T 1.83 G.T 245
V.A 1.88 V.A 2.49
B.I 1.75 B.I 2.32
F.G 1.85 F.G 2.49
ER 1.87 ER 2.03
PO 1.96 P.O 2.27

Grupa experiment (n=20).
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Subie Media aritmetica a rezultatelor Subie Media aritmetica a rezultatelor
ct expertilor(puncte) INITIAL ct expertilor(puncte) FINAL
B.I 1.88 B.1 3.04
V.S 1.84 V.S 3.05
G.A 1.79 G.A 3.09
AP 1.91 AP 3.15
ILL 1.67 ILL 3.12
M.P 1.61 M.P 3.17
LM 1.6 LM 2.99
AV 1.77 AV 324
R.S 1.83 RS 3.16
PV 1.65 PV 3.05
EM 1.73 EM 333
PP 1.79 PP 2.84
M.A 1.87 M.A 321
S.R 1.71 SR 321
P.D 1.75 PD 3.13
A.C 1.8 AC 3.15
LR 1.64 IR 305
AF 1.77 AF 3.19
R.N 1.79 RN 327
B.I 1.92 BI 3.12

Anexa 13 -Tabel centralizator cu rezultatele testarilor initiale de la probele
tactice — prima proba

159



Grupa martor (n=20)

SubiectRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) |Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
T.B 12 15 20 30 28 30
PA 15 11 30 20 30 27
L.D 16 12 30 20 31 27
LE 14 14 30 30 32 34
C.A 13 12 20 30 27 31
LA 14 12 30 20 32 28
B.S 12 10 20 20 25 26
CD 13 14 20 20 28 24
H.R 15 16 30 30 30 33
EV 19 15 30 30 36 32
S.A 15 14 30 20 33 27
0.1 16 12 30 20 29 25
N.E 15 13 30 20 31 28
G.L 13 14 20 30 29 26
G.T 12 13 20 20 30 28
V.A 15 16 20 30 31 30
B.I 13 15 20 30 28 30
F.G 14 12 30 20 27 26
E.R 14 15 30 20 29 30
PO 14 16 20 30 26 27

Grupa experiment(n=20)
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SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) [Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.

B.I 14 10 20 20 31 30
V.S 17 13 30 20 27 28
G.A 15 13 20 20 31 27
AP 18 12 30 20 34 35
ILL 14 15 20 30 27 30
M.P 16 11 30 20 32 28
LM 14 14 20 30 29 28
AV 13 12 20 20 27 23
R.S 17 15 30 30 31 27
PV 15 14 30 20 27 29
EM 19 12 30 20 35 28
P.P 17 14 20 20 27 26
M.A 17 15 30 20 33 32
S.R 15 17 20 30 31 30
P.D 18 14 30 20 32 29
A.C 19 15 30 20 35 34
LR 14 16 20 30 28 32
AF 18 15 30 30 31 31
R.N 16 14 20 20 32 28
B.I 17 13 30 20 33 27

Anexa 14 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor finale de la probele
tactice — prima proba
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Grupa martor (n=20)

SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) [Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
T.B 15 16 30 30 32 32
PA 18 14 40 30 33 31
LD 17 15 30 30 34 32
LE 17 16 40 30 36 37
C.A 15 15 30 30 30 35
LA 16 14 30 30 36 32
B.S 15 13 30 20 29 30
CD 16 17 40 40 32 29
H.R 17 18 40 40 35 37
EV 24 19 30 30 39 35
S.A 19 17 40 30 37 31
0.1 17 16 30 30 32 28
N.E 18 16 30 20 35 32
G.L 15 17 40 40 33 29
G.T 16 18 30 30 34 32
V.A 17 19 20 40 35 35
B.I 16 18 30 30 31 37
F.G 17 15 40 30 32 32
E.R 18 18 40 30 34 32
P.O 16 20 30 30 30 29

Grupa experiment (n=20)
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SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) |Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
B.I 21 15 30 30 39 35
V.S 21 16 50 40 34 32
G.A 19 20 40 30 39 35
AP 24 18 30 30 38 42
ILL 22 22 40 40 33 39
M.P 23 17 50 40 39 34
LM 22 19 30 50 35 36
AV 20 19 30 50 33 29
R.S 24 23 40 50 36 32
PV 20 21 50 30 32 35
EM 25 19 40 30 41 35
PP 26 22 40 40 35 33
M.A 27 18 40 30 39 39
S.R 23 21 30 50 36 37
PD 24 20 40 40 38 38
A.C 27 19 50 30 39 42
LR 21 23 40 50 35 40
AF 22 21 40 50 38 37
R.N 20 20 40 30 39 35
B.I 23 18 40 40 38 32
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Anexa 15 -Tabel centralizator cu rezultatele testarilor initiale de la probele
tactice — proba a doua

Grupa martor (n=20)

SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) |Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
T.B 16 12 30 20 33 31
PA 15 14 30 30 28 29
L.D 14 11 30 20 31 29
LE 17 16 30 30 35 36
CA 16 16 20 30 28 30
L.A 17 15 30 20 30 28
B.S 13 16 20 30 27 29
CD 14 14 20 20 25 24
H.R 17 13 30 30 31 30
E.V 18 14 30 20 30 27
S.A 15 16 30 20 32 30
0.1 14 15 20 20 25 24
N.E 16 14 30 20 34 30
G.L 13 15 20 30 29 31
G.T 14 14 30 20 28 23
V.A 15 13 20 20 27 29
B.I 13 16 20 30 32 32
F.G 16 14 30 20 30 27
E.R 15 13 30 20 29 28
P.O 14 12 20 20 26 25
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Grupa experiment (n=20)

SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) [Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
B.I 23 19 50 30 40 37
V.S 22 22 30 50 38 38
G.A 20 18 40 40 37 35
A.P 26 24 50 30 42 42
ILL 24 23 40 40 35 40
M.P 22 21 30 30 38 39
LM 19 24 40 50 33 36
AV 21 21 30 30 32 33
R.S 23 20 50 40 38 39
PV 26 23 50 30 36 37
EM 21 21 50 40 39 35
P.P 21 23 40 30 34 32
M.A 23 22 40 30 41 37
S.R 20 21 30 40 38 37
P.D 21 19 50 40 35 31
A.C 22 22 40 30 36 38
LR 18 22 30 50 40 38
AF 22 20 50 40 41 32
R.N 23 21 50 50 36 33
B.I 22 22 40 40 34 33
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Anexa 16 - Tabel centralizator cu rezultatele testarilor finale de la probele
tactice — proba a doua

Grupa martor (n=20)

SubiectRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) [Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
T.B 15 11 30 20 28 31
PA 18 12 30 30 31 29
L.D 11 13 20 20 30 26
LE 15 16 30 30 31 33
CA 14 16 30 30 26 31
LA 13 15 30 30 30 29
B.S 17 16 30 30 24 28
CD 15 14 20 20 29 24
HR 17 14 30 30 32 33
EV 13 14 20 20 35 34
S.A 14 16 20 30 36 29
0.1 18 15 30 30 31 28
N.E 12 14 20 30 30 26
G.L 14 15 20 30 27 26
G.T 16 14 30 30 29 32
V.A 15 13 20 20 31 34
B.I 16 16 20 30 28 30
F.G 14 14 30 20 31 26
ER 13 13 30 20 26 30
P.O 16 12 30 20 29 25
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Grupa experiment (n=20)

SubiectlRezultate obtinute (pnct)| Rotatiile mingii(%) |Viteza rachetei med. A loviturilor(km/h)
Lov.de dr. | Lov. de .st. [Lov.de dr.[Lov. de .st. Lov.de dr. Lov. de .st.
B.I 23 19 50 30 40 37
V.S 22 22 30 50 38 38
G.A 20 18 40 40 37 35
A.P 26 24 50 30 42 42
ILL 24 23 40 40 35 40
M.P 22 21 30 30 38 39
LM 19 24 40 50 33 36
AV 21 21 30 30 32 33
R.S 23 20 50 40 38 39
PV 26 23 50 30 36 37
EM 21 21 50 40 39 35
P.P 21 23 40 30 34 32
M.A 23 22 40 30 41 37
S.R 20 21 30 40 38 37
P.D 21 19 50 40 35 31
A.C 22 22 40 30 36 38
I.R 18 22 30 50 40 38
AF 22 20 50 40 41 32
R.N 23 21 50 50 36 33
B.I 22 22 40 40 34 33
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Anexal7 - Baremuri F.R.T
HEXAGON:
FETE FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U = 10" 10.1-10.5" 10.51 -11" < 11.01"
14 &U >9" 9.01-9.5" 9.5-10" < 10.01"
16 & U >8.5" 8.51-9" 9.01-9.50" < 9.51"
18&U >82" 8.21" —8.70" 8.71" - 9.20" < 9.21"
SENIOARE & U > 8" 8,01 - 8,50 8.51-9" < 9.01"
BAIETI FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U >9.40" 9.41-9,90" 9.91-10.40" <1041
14&U >8.40" 8.41-8.00" 8.91-9.40" <9.41"
16 & U >7.40" 7.41-7.90" 7.91 - 8.40" <8.41"
18&U =7" 7.01-7.50" 7.51-8" <8.01"
SENIORI & U >7" 7.01-7.50" 7.51-8" <8.01"
EVANTAL
FETE FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U >17.80" 17.81 - 18.10" "18.11 - 18,50" < 18.51"
14&U > 17.40" 17.41-17.70" 17.71 - 18.10" < 18.11"
16 & U >17.20" 17.21-17.50 " 17.51 - 17.90" < 17.91"
18&U > 16.80" 16.81 - 17.10" 17.11 - 17.50" <17.51"
SENIOARE & U > 16.60 16.61 - 16.90" 16.91 - 17.30" <17.31"
BAIETI FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U = 16.80" 16.81 - 17.10" 17.11 - 17.40" <1741"
14&U =1640" 16.41 - 16.70" 16.71- 17" <17.01"
16 & U > 16" 16.01 - 16.30" 16.31 - 16.60" < 16.61"
18&U > 15.80" 15,81 - 16.10" 16.11 - 16.40" <16.41"
SENIORI & U > 15.60" 15.61 - 15.90" 15.91 - 16.20" <16.21"
ALERGARE DE VITEZA PE 10M:
FETE | 12ani&U | 14 ani & U | 16ani&U | 18ani& U | Senioare & U
Foarte bine
10 m(sec) <2" <1.97" <1,87" <1.84" < 1.80"
5 m (sec) <1.12" < 1.10" < 1.08" < 1.04" <1.02"
Bine
10 m(sec) | 2.01-2.03" 1.97 - 2" 1.88-1.92" | 1.85-1.89" | 1.81-1.90"
Sm(sec) | 1.13-1.16" 1.11-1.13" 1.09 -1.11" 1.05-1.07" | 1.03-1.05"
Mediu
10 m(sec) | 2.04-2.08" 2.02-2.05" 1.93-1.97" 1.90-1.94" | 1.90-1095"
S5m(sec) | 1.17-1.21" 1.14 - 1.18" 1.12- 1.6" | 1.08-1.12" | 1.06-1.10"
Slab
10 m(sec) >2.09" >2.06" >1.97" >1.95" >1,96"
5 m(sec) >1,22" > 1.19" >1.17" >1.13" >1.11"
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ARUNCAREA MINGII INAINTE CU DOUA MAINI DE DEASUPRA CAPULUI:

FETE FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U >6m 5,99-5m 499 -4m <3,99m
ARUNCAREA CU DOUA MAINI
(BACKHAND):
FETE FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U >8m 7.99-7m 6,99 - 6 m <5,99m
ARUNCAREA CU DOUA MAINI PE
DREAPTA(FOREHAND):
FETE FOARTE BUN BUN MEDIU SLAB
12&U >8m 799-7m 6,99 -6 m <5,99m
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Anexa 18 -Model plan de antrenament pentru ziua de Luni
(pregatire tehnica)

170

Plan de
antrenament
Lot TENIS CLUB NFS Lt 17:00
a: BRAILA incepere:
Data: 12.10.20 Durat 60 min
20 a:
Baietl . Echipament/
Varsta: -9 ANI Resur MINGI
Nr. ROSILPORTOCALII,
participa se Necesare COS DE
i MINGI,JALOANE,
’ COMPETE
Fete Nevoi Speciale
20 Nivel: | INITIERE (ex: NU
accidentari/
probleme
medicale..)
Obiectivele |I. INVATAREA ELEMENTELOR TEHNICE DE BAZA DIN
Antrenamentulu FINALUL PREGATIRII.
; 2. INVATAREA ELEMENTELOR TEHNICE DE BAZA DIN
POZITIE DE ASTEPTARE
Timp |Tema principala a antrenamentului
Aloca
t
2 min [|Alergare ritm mediu 4 ture de teren
Incalzir 30 sec Pauza
€ ?nxl%l Exercitii din scoala alergarii
2min  |Pauza
6 min  joc-Ratele si vanatorii (sportivii sunt rate) \
1.5 min Pauza
1 TNVAIAREA ELEMENTELOR TEHNICE DE BAZA DREAPTA
SI STANGA DIN FINALUL PREGATIRIL
Activitat 3mi - S I : |
el min Exemplificare si imitare a loviturii de dreapta din
finalul pregatirii.
7 min |Lovituri de dreapta din finalull pregatirii din minge
oferita




2 min |Pauza si strangerea mingilor
3 min [Exemplificare si imitare a loviturii de stanga din
7 min |finalul pregatirii
Imin  |Lovituri de stanga din finalull pregitirii din minge
oferita
Pauza
2. INVATAREA ELEMENTELOR TEHNICE DE
BAZA DREAPTA SI STANGA DIN POZITIE DE
Activitat ASTEPTARE
e2
7 min |[Exemplificare si executarea loviturilor de dreapta
_ |din pozitie de asteptare
2min  |payza si stringerea mingilor |
7 min [Exemplificare si executarea loviturilor de stanga din
pozitie de asteptare
- . |3 min |[strangerea materialelor si alinierea
Incheier pentru final.
€
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Anexa 19 - Model plan de antrenament pentru ziua de Miercuri

(pregatire fizica)

Aloca
t

Plan de
antrenament
Lot TENIS CLUB NFS Lt 17:00
a: BRAILA incepere:
Data: 14.10.20 Durat 60 min
20 a:
Baieti Echipament/
Varsta: 8-9 ANI Resur MINGI
Nr. ROSILPORTOCALII,
participa se Necesare COS DE
i MINGI,JALOANE,
’ COMPETE
Fete Nevoi Speciale
20 Nivel: | INITIERE (ex: NU
accidentari/
probleme
medicale..)
Obiectivele |1. DEZVOLTAREA PREGATIRII FIZICE GENERALE
Antrenamentulul2. DEZVOLTAREA PREGATIRII FIZICE SPECIFICE JOCULUI DE
i TENIS
Timp [Tema principala a antrenamentului
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2 min [|Alergare ritm mediu 4 ture de teren
Incalzir |30 goc  |Pauza
€ ?nxl%\ Exercitii din scoala alergarii
2min  |Pauza
6 min  Jjoc-Bombardamentul |
1.5 min [Pauza
1 DEZVOLTAREA PREGATIRII FIZICE GENERALE
Activitat /min - JOC : Ratele 51 Vénétor'i'i cu antr.enorul Vﬁnﬁt(?r..
el 7 min Ratele si vanatorii cu echipe de 2 sportivi
vanatori.
2 min |Pauza si strangerea mingilor |




3 min Antrenorul este vanator si cu inca 2 sportivi.
Imin
Pauza

2. DEZVOLTAREA PREGATIRII FIZICE
SPECIFICE JOCULUI DE TENIS

Activitat |7 min JOC: Lovituri de dreapta si de stanga cu o singura
e 2 racheta.

2miN pauza si stringerea mingilor

7 min | JOC: Lovituri de dreapta si de stinga cu mana
neindemanatica

- . |4 min |strAngerea materialelor si Joc Simon
Incheier spune!

e
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Anexa 20 - Model plan de antrenament pentru ziua de Vineri
(meciuri de pregitire)

Antrenamentulu

Plan de
antrenament
Loca TENIS CLUB NFS Ora de 17:00
a BRAILA incepere:
Data: 14.10.20 Durat 60 min
Baiet Echipament/
Varsta: 8-9 ANI Resur MINGI
Nr. ROSILPORTOCALII,
participan se Necesare COS DE
- MINGI,JALOANE,
COMPETE
Fete Nevoi Speciale
20 Nivel: | INITIERE (ex: NU
accidentari/
probleme
medicale..)
Obiectivele |1. INITIEREA IN MEDIUL COMPETITIONAL.

2. INVATAREA SCORULUI SIMPLU( TIE BREAK).

Tim

p
Aloc
at

Tema principala a antrenamentului

Incalzire

2 min
30 sec
8x1

min
2min
6 min
1.5
min

Alergare ritm mediu 4 ture de teren
Pauza
Exercitii din scoala alergarii

Pauza
Joc-Bombardamentul
Pauza

Activitate
1

7min
7 min

2 min

1 INITIEREA IN MEDIUL COMPETITIONAL

JOC : Concurs de lovituri in teren pe echipe. \
Concurs de servicii in teren pe echipe ‘
Pauza si strangerea mingilor \
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3 min Antrenorul este vanator si cu inca 2 sportivi.

Imin
Pauza
2. INVATAREA SCORULUI SIMPLU ( TIE
BREAK).
Activitate|7 min JOC: Joc pe puncta fara racheta. Scorul este tinut
2 cu jaloane.

2MIN |pauza si strangerea mingilor
7 min |JOC: Joc pe puncte doar cu servicii de la sold.

A . |4 min |strangerea materialelor si Joc Simon
Incheiere spune!
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Anexa 21- Date referitoare la respondentii chestionarului aplicat.

Localitate:

39 de raspunsuri

8
8 (2015%)
6 5(12,8 %)
4 (10,3 %)
4 3(7.7%)  3(7.7%) 3(7.7 %)
2 (5.1 %)
2 12,6 %) 1(2,6 (2.6 (2,6 1)(2,6 (2,6 1:(2,6 12,6 %) M1 (2,6 (2,6 12,6 %

BRASOV Brasov Bucuresti Constanta Falticeni GALATI Ploiesti Targu Jiu Targu Jiu

Fig 21.1 — Reprezentare grafica referitoare la zona de unde sunt respondentii

Varsta:
39 de raspunsuri

6
5(12,8 %)
4
3 (7,7 %) 3 (7.7 %)
2 (5,12)(5,1 %), 2(51%) 2(51%) )
2

1 (2,612,6 %) (2,61(2,6 % 1 (2,612(2,61(2,6 %)

19 23 26 29 31 33 33 37 39 43 49

Fig 21.2 — Reprezentare grafica referitoare la virsta respondentilor
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Nivel de experienta ,in ani:
39 de raspunsuri

8
8 (2% %)
6
4
2(512/(5.1 %) 2 (5,1 %)
2126% 1 (2,619(2,6 %) 1 (2,6 %) R (2.67/(2,61(2,61(2,617(2,61(2,61%(2,614(2,61(2,6 ¥

2 5 7 10 8 13 15 19ani 23 25 28

Fig 21.3 — Reprezentare grafica referitoare la nivelul de experienta al respondentilor.

Grupul tinta(majoritar) unde se preda tenisul

40 de raspunsuri

@ Incepatori

® Avansati

© Ambele

@ ITF WTA Profesionisti

Fig 21.4 — Reprezentare grafica referitoare la grupul tinta de sportivi unde au loc
antrenamentele.
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Anexa 22 - Acte de implementare

implementare




Club: Asociatia Club Sportiv

Nr. 1nr¢

clubu




DECLARATIE PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnatul Bucataru Razvan-Marian , declar pe proprie raspundere ca materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.
Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele In conformitate cu legislatia in
vigoare.

Bucataru Razvan-Marian data: 15.01.2024

el

Semnatura
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3

europass

Europass
Curriculum Vitae

Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa(e)

Telefon(oane)

E-mail(uri)

Nationalitate

Data nasterii

Domenii de competenta

Educatie gi formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Numele si tipul institutjei de
nvatamant / furnizorului de formare
Nivelul in clasificarea nationala sau
internationala

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Numele i tipul institutiei de
nvatamant / furnizorului de formare
Nivelul in clasificarea nationala sau
internationala

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de formare
Nivelul in clasificarea nationala sau
internationala

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta
Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de formare
Nivelul in clasificarea nationala sau
internationala

Perioada

Perioada

Aptitudini gi competente
personale

Bucataru Razvan-Marian

Str. Gen.D. Praporgescu nr 8 BIB13 ap 15
Fix - Mobil:
br91rzv@yahoo.com

Romana

‘ 29-04-1991

| Educatie Fizica si Sport

0740158580

2017-Prezent

Cadru asociat - Asistent Doctorand la Facultatea de Educa'’ie Fizica si Sport
Discipline predate:
Educatie Fizica si Sport
Facultatea de Educatie Fizica si Sport
Str. Garii nr.63-65.Tel/Fax: +40 236 413230. http://www fefs.ugal.ro ...
Educatie - sector public

2014 -2016

Masterand in Educatie fizica scolara si management sportiv.

Universitatea ,Dunarea de Jos” Galatj, Facultatea de Educatje Fizica si Sport / Str. Domneasca
nr. 47, 800008 — Galati, Romania, www.ugal.ro

Nivel ISCED 5

2011 - 2014

Licentiat in educatje fizica si sport

Universitatea ,Dundrea de Jos” Galatj, Facultatea Educatje Fizica si Sport, Specializarea
Educatje Fizica si Sportiva / Str. Domneasca nr. 47, 800008 — Galati, Romania, www.ugal.ro
Nivel ISCED 5

2016

Departamentul pentru pregatirea personalului didactic nivel 11
Universitatea ,Dundrea de Jos” Galatj, Facultatea de Educatie Fizica si Sport / Str. Domneasca
nr. 47, 800008 — Galati, Roméania, www.ugal.ro

Nivel ISCED 5

2017 - 2019
Doctorand, anul Il - UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT CHISINAU.

2018-Prezent

Presedinte la Asociatia tenis club N.F.S Braila

Abilitati de utilizare a calculatorului;

Abilitati de utilizare a aplicatjilor din pachetul MSOffice;
Abilitati de comunicare si relatjonare interumana;
Abilitatea de a lucra in echipa.
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Limba materna

Limba(i) straina(e) cunoscuta(e)
Autoevaluare

Nivel European

Engleza

Competente si abilitati sociale = Abilitati de comunicare;

Permis(e) de conducere
Permis portarma

Informatji suplimentare

Romana

Tntelegere

Vorbire

Scriere

Ascultare

Citire

Intelegere

Vorbire

C1

C1

B2

B2

C1

Abilitatea de a lucra in echipa.

Categoria B

Categoria B
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