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INTRODUCERE

Actualitatea 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 invatdmintelor 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,
promoveazad un proces de Invatare bazat pe jocuri si activitdti variate pentru copiii in varsta de 8-
9 ani. El sustine ca aceastd metoda dezvolta abilitatile de baza intr-un mediu distractiv si interactiv
[20 p. 73]. Elementul ludic este esential. Jocurile interactive pot face procesul de invatare mai
distractiv si eficient [16 p. 60]. De asemenea, echipamentul folosit trebuie sa fie adaptat stadiului
de crestere si dezvoltare al copiilor pentru a facilita invatarea si a preveni accidentarile. Mingile
mai lente si rachete mai mici si mai manevrabile sunt esentiale in etapa initierii in tenis [18 p 45].

Descrierea situatiei in domeniu de cercetare si identificarea problemelor.

Situatia din domeniul cercetarii si identificarii problemelor in antrenamentul pentru copiii
incepatori in tenis din Romania pare si fie caracterizati de anumite deficiente si lipsuri. In primul
rand existd o problemad 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 sa evolueze. Este posibil ca acesti antrenori s 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 abilitatilor din tenis.

Scopul cercetirii: este de a evalua eficacitatea si impactul mijloacelor Tenis 10 asupra
insusirii deprinderilor motrice specifice la tenismenii incepatori, cu accent pe optimizarea
loviturilor de dreapta si de stdnga in randul acestei categorii de jucatori, 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 pregatire la nivelul tenismenilor incepatori cu
mijloace din tenis10.

5. Validarea experimentala a eficacitatii folosirii materialelor adaptate nivelului de crestere
si dezvoltare a copiilor incepdtori 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. Aceastd ipotezd sugereaza 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 Tncepatori.
Presupunem ca grupul de tenismeni incepatori (experiment) care vor beneficia de mijloacele si
metodele Tenis 10 va Inregistra o imbundtdtire 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 singura 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
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
cipatate. In ultima etapd a cercetdrii s-a desfisurat experimentul formativ, care a presupus
masuratori si testari atdt la inceputul experimentului cat si dupa implementarea programului
propus. Toate datele recoltate au fost interpretate din punct de vedere statistic in dinamica cét si
prin raportare la baremurile federatiei de specialitate

Noutatea si originalitatea stiintificA 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
teoretica, 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 analiza desfasurat. Prin intermediul unei analize critice a literaturii de specialitate, a
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observatiilor pedagogice efectuate pe intreg parcursul experimentului si a interpretarii datelor
colectate prin intermediul chestionarului distribuit, s-a ajuns la o concluzie semnificativa. Aceasta
aratd cd 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.

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.

Rezultatele cercetarii: Programul de cercetare experimental, a fost aplicat in scopul
cresterii randamentului lectiilor de antrenament 1n tenis, iar rezultatele prezentei cercetdri au fost
implementate in cadrul procesului de antrenament sportiv, organizate la Clubul de tenis NFS
Braila. De asemenea, rezultatele stiintifice provenite din cercetarea noastra au fost expuse in cadrul
prezentarilor 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 — 167 de surse, 22 anexe, 134 pagini text de baza, 64 de figuri si 13
tabele.

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

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea ofera o analizd complexd asupra procesului de initiere a copiilor in tenis,
subliniind evolutia si importanta cercetarii 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.

Capitolul intdi al tezei, ,Bazele teoretico-metodice privind pregatirea sportivi a
tenismenilor incepatori”, exploreaza aspecte metodologice legate de organizarea procesului de
antrenament pentru sportivii incepatori

In capitolul al doilea al tezei ,,Studiu constatativ privind nivelul pregitirii sportive a
tenismenilor incepatori” , sunt descrise metodele de organizare si desfasurare a cercetarii si este
prezentat experimentul constatativ. Sunt prezentate si descrise toate masuratorile 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 jucatori, au
raspuns la intrebarile formulate de noi, raspunsuri ce au fost analizate si reprezentate grafic.Al

treilea capitol al tezei ,,Verificarea si argumentarea experimentald a eficientei insusirii tehnicii
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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.

1. BAZELE TEORETICO-METODICE PRIVIND PREGATIREA
SPORTIVA A TENISMENILOR iNCEPATORI

Aspecte metodologice privind organizarea procesului de antrenament la nivel de
incepatori

Tenisul este un sport ce necesita agilitate, coordonare, viteza, rezistenta fizica si psihica,
forta si concentrare, fiind o modalitate excelenta de a dezvolta abilitétile 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 concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor
tehnice de baza, precum loviturile de dreapta si de stanga. Este, de asemenea, importantad
dezvoltarea abilitatilor motrice fundamentale, cum ar fi agilitatea, coordonarea ochi-mana, si
echilibrul [18, 21]. 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 [15 p. 38].

Antrenorii trebuie sd aiba cunostinte solide despre particularitatile dezvoltarii copiilor si
a aspectelor specifice tenisului la aceastd 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. [21 p. 37 ].
Metodele si principiile moderne de antrenament permit copiilor sa-si dezvolte mai eficient
abilitatile tehnice si fizice, crescand sansele de a deveni jucatori de tenis de succes. Abordarea
stiintificd a antrenamentului ajutd la prevenirea suprasolicitarii si a accidentarilor, asigurdndu-ne
ca micii tenismeni cresc si se dezvolta sdnatos prin intermediul tenisului, mentinand in acelasi timp
bucuria si pasiunea pentru sport.

Tenisul Tnvata copiii respectarea regulilor si a disciplinei, aspecte importante pentru
dezvoltarea caracterului lor. Studiile arata ca copiii care practica sportul invata responsabilitate si

respect .



Aceste abordari reflecta tendintele actuale 1n initierea copiilor in tenis si sunt sustinute de
experienta si Invatdmintele unor antrenori celebri din acest sport. Integrarea acestor principii n
procesul de dezvoltare a jucatorilor tineri poate contribui la formarea viitorilor campioni de tenis.

Concluzionand, putem spune ca antrenamentul din tenisul de azi a coborat foarte mult
varsta la care se incepe pregatirea copiilor. Daca 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.

Pregétirea sportiva de la initiere pana la sportul de 1naltd performanta reprezinta un proces
global, de interconditionare avand la bazd 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 preocuparilor 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 o metoda de transport, in special o trasura trasa de cai. Acest termen a derivat
din cuvantul maghiar ,,kocsi”, care Tnsemna o trasurd din satul Kocs, localitate cunoscuta pentru
producerea de trasuri de inalta calitate [25]. Numele acestui mic sat a terminat prin a fi asociat
direct cu caldtoria dintr-un loc In altul intr-un mod rapid si eficient. Dublul sens al cuvantului
»antrenor” — ca trasura si antrenor sportiv — este o metafora care ilustreaza pentru anumiti oameni,
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. [26]

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

mentald a jucatorului. Acesta afirma ca, ,,ceea ce se intdmpla 1n interiorul jucdtorului 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 [13 p 206].

In literatura de specialitate a fost analizati 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 reprezinta acelasi lucru, diferenta fiind
doar felul de descriere a acestui proces [1, 4, 7, 8, etc ].

Astfel, Kypammmmn 10. [14], la fel ca si Xonomos XK.K., Ky3ueros B.C. [15] sustin ca
antrenamentul sportiv reprezintd un proces pedagogic organizat de perfectionare a madiestriei
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 romane, antrenamentul este definit ca proces de instruire
sistematica, fizica, psihica etc., in scopul obtinerii unor performante sportive. [28]

Letzeler, citat de R. Schonborn, ofera o definitie clara 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 [11, p. 117].

In acelasi context, Carl, citat de Weineck [21, p. 15], defineste antrenamentul sportiv ca
fiind o actiune complexa care are un efect sistematic si specific asupra nivelului de performanta
sportiva si a capacitatii optime de performanta in conditii de pregatire si competitie.

Antrenamentul sportiv, ca parte integrantd a activitdtii 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 [6, 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 pregétirii si adaptarii organismului uman
la cerintele eforturilor fizice si psihice impuse de competitii [22].

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



[2,3,17,19]. 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 calitatile coordinative, care joaca 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, indeméanarea, 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 sportivd si constituie nivelul superior al aptitudinilor psiho-motrice
[10,12,24]. Autorul E. Fleischman citat de Manno R. [9, p74] arata ca nu e gresit sa spunem calitati

motrice sau aptitudini motrice conditionale si coordinative.

2. STUDIU CONSTATATIV PRIVIND NIVELUL PREGATIRII
SPORTIVE A TENISMENILOR INCEPATORI

Organizarea si desfasurarea cercetarii

In scopul determinarii si compararii 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 doud metode.

Activitatea de cercetare s-a desfasurat pe un lot de 40 subiecti, fete in varsta de 8-9 ani,
tenismeni in faza de initiere, care se pregatesc in doua cluburi diferite din orasul Braila, respectiv
Clubul de tenis Omega Brdila si Clubul NFS Briila. 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 Braila, pe un teren de tenis cu dimensiuni
regulamentare.

Totodata au fost analizati din punct de vedere somatic, fizic si tehnico-tactic 40 de sportivi
din 6 cluburi de tenis. Din Braila de la clubul TC Venus Braila au fost selectionate 8 fete, de la CS
Spartacus Brdila 5 fete si de la CS Valmet Braila 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
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fost selectate dupa doua criterii: sa 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
pregétirii 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 desfasurarea
experimentului, stabilirea sondajului sociologic, studierea literaturii de specialitate.

Etapa a ll-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 I11-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
tehnice, tactice si fizice a sportivilor cuprinsi 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 careia 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 experimentald 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.
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Evaluarea nivelului indicilor somatici la tenismenii incepatori.

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.

Tabelul 1 Rezultatele indicilor antropometrici la esantionul constatativ (n=40)

L. Indicatori statistici __[Valori medii
Nr. Masuratori Esantion constatativ (n=40) fete
crt. antropometrice X 5 oV 8-9 ani
1 [Indltimea (cm) 134,47 | 512 | 381 133,15
2 [Masa corpului (kg) 34,82 3,01 | 8,64 33,96
3 |Anvergura bratelor (cm) 13425 | 482 | 359 133,15
4 |Indicele masei corporale (pct.)] 18,89 2,14 | 11,33 18,5

In urma analizarii si interpretarii indicatorilor somatici masurati putem afirma ci in general,
cele doud grupuri au asemandri semnificative In ceea ce priveste Tndlfimea, greutatea corporala si
IMC-ul, Toti acesti indicatori statistici oferd informatii despre variabilitatea si dispersia datelor
din cele doua grupuri in ceea ce priveste masuratorile antropometrice. Totodatd comparatia cu
valorile nationale situeaza mediile rezultate ale sportivele incepatoare in apropierea acestora.

Analiza opiniilor specialistilor privind sistemul de pregitire a tenismenilor
incepatori

Actualmente, in tenis la nivelul copiilor, sunt intreprinse un sir de cercetari stiintifice,
avand ca scop optimizarea pregdtirii tehnice a sportivilor in devenire, aplicind pentru aceasta
diverse strategii, metode si mijloace. In sistemul contemporan de pregitire a micilor tenismeni se
sa corespundad cu particularitatile varstei.

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

Cei 40 de respondenti sunt din toate zonele Romaniei, au varste cuprinse intre 19 si 50 de
ani, cu experientd 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 si cea mai mare parte, adicd 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%, adica 30 de antrenori.
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Fig.1. Ponderea raspunsurilor la intrebarea nr.3

Pentru intrebarea ,,Ce mijloace de pregitire tehnica sunt preferate de catre copiii
incepatori: cele din tenis10 sau cele din tenisul clasic.?” s-a raspuns in felul urmator: 34 de
specialisti (85%) considera ca preferintd a copiilor incepatori metoda tenis10, 4 specialisti (10%)
au considerat ca 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. 1).

15% 5%
6 sp. 2 sp.

OTenis 10
@ Tenis clasic

B Ambele

80%
32 sp.

Fig.2 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 influenteazad 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.) . 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 in atragerea tinerilor spre acest sport. [28, 31, 33]
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Analiza indicilor pregitirii motrice la esantionul constatativ
Performantele obtinute de sportivii de elitd scot in evidenta partea de pregatire atletica
superioard a lor. La varsta subiectilor din prezenta lucrare de fatd, pregatirea fizica generala are
ponderea cea mai mare. Pregatirea fizica a tenismenilor cuprinde toate calitatile motrice, in formele
lor de manifestare, dar si combinatiile acestora, pentru o bund dezvoltare atletica.
Tabelul 2 Rezultatele evaluérii indicilor pregatirii motrice

la esantionul constatativ (n=40)

Indicatori statistici ~ [Barem
NI probe motrice ; iv (n=20) F-R-T
crt. Esantion constatativ (n=40)
X o cv
1 |AV pe 10 m (sec) 303 | 045 | 1508 | 2,0
2 |AMM pe dreapta (cm) | 428,95 | 19,49 | 454 | 599
3 |AMM pe stanga (cm) | 410,07 | 29,85 | 7,28 | 599
4 JAMM pe sus (cm) 352,05 | 20,03 | 5,68 | 399
5 [Evantaiul (sec) 22,08 1,59 7,2 (18,51
6 [Hexagon obstacol (sec)|] 12,53 0,85 6,81 |11,01
7 [T” reaction (sec) 0,21 0,02 | 10,64 | 0,04
8 |SL de pe loc (cm) 136,57 5,62 4,11 | 148

La probele ce analizeaza forta , atdt cea specificd cat si cea generald observam valori
apropiate ale mediilor obtinute de sportivele esantionului constatativ dar slab situate din punct de
vedere al baremului F.R.T. Acest aspect se datoreaza faptului ca sportivele evaluate sunt inca in
faza de initiere in pregatire iar baremul F.R.T are ca prim esalon categoria de varsta 12-14 ani.

La probele ce analizeaza viteza , atat cea specifica cat si cea de reactie sau de executie,
observam valori apropiate ale mediilor obtinute de sportivele esantionului constatativ dar slab
situate din punct de vedere al baremului F.R.T. Acest aspect se datoreaza faptului ca sportivele
evaluate sunt inca in faza de initiere in pregatire iar baremul F.R.T are ca prim esalon categoria de

varstd 12-14 ani.

303 209 0,21 0,04

0

s 12,53 1101
10 22,08 18,51
15
20 =
25

Alergare de Evantaiul (sec) Hexagonul T-reaction
viteza pe 10m (sec) (sec)
(sec)

B Esantion constatativ. M Barem

Fig.3.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la
probele de viteza.
Pe baza evaludrii pregatirii motrice putem concluziona cd sportivele din esantionul
constatativ au obtinut rezultate asemanatoare in majoritatea testelor motrice, cu diferente foarte
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mici Intre ele. Au prezentat variatii relativ scazute si omogenititi 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.

599 599
428,95 410,07
600 352,05 399
400
200
0

AMM dreapta AMM stanga AMMpesus SarinLdplL
(cm.) (cm.) (cm.) (cm.)

136,57 148

B Esantion constatativ. B Barem

Fig.4.-Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la
probele de forta.

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 stinga. 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.

Tabelul 2 Rezultatele evaluirii indicilor pregatirii tehnico-tactice

la esantionul constatativ (n=40)

Indicatori statistici
Nr. . . Esantion constatativ (n=40)
Probe tehnico-tactice
crt. _
X o cv
1 | Metoda expertilor (pct.) 1,78 | 0,09 5,43
Test 1 Lungime (pct.) 154 | 2,02 13,13
2 Lovitura | Rotatii minge (%) 25,75 5 19,44
de dreapta | Viteza rachetei (km/h) | 29,95 | 2,79 9,32
Test 1 Lungime (pct.) 13,67 | 16 11,75
3 Lovitura | Rotatii minge (%) 23,75 | 49 20,64
de stanga | Viteza rachetei (km/h) | 28,45 | 2,71 9,55
Test 2 Directie (pct.) 15,07 | 1,55 10,34
4 Lovitura | Rotatii minge (%) 25,25 | 5,05 20,02
de dreapta | Viteza rachetei (km/h) | 28,9 | 3,05 10,56
Test2 | Directie (pct.) 14,17 | 1,15 8,12
5 Lovitura | Rotatii minge (%) 22,25 | 4,22 19
de stAnga | Viteza rachetei (km/h) | 26,25 | 4,96 18,89

La testarea capacitatii de a trimite mingi lungi (Testul 1.) , cu lovitura de dreapta, grupa

testata in experimentul constatativ a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii 0 medie de 25,75 % , o
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deviatie standard de 5 % si un coeficient de variabilitate de 19,44%. Aceste rezultate ofera premisa
unei grupe cu o omogenitate ridicata in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul
maxim , apare o diferentd 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.5).

60 60 60 60
60
40
154 13,67 15,07 14,17
20
0

Test 1 lov. Test 1 lov. Test 2 lov Test 2 lov
Drepta (p.) Stanga (p.) Dreapta (p.) Stanga(p.)

M Esantion const. M Barem

Fig. 5-Reprezentarea grafici a rezultatelor obtinute de esantionul constatativ la

pregatirea tactica.

La testarea capacitatii de a trimite mingi atat din punct de vedere al lungimii cat si din
punct de vedere al lateralitatii (Testul 2.) , cu lovitura de stanga , grupa testata in experimentul
constatativ a obtinut ca rezultat la rotatiile mingii 0 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 ridicatd in randul sportivelor ce o formeaza . Referitor la baremul maxim , apare o
diferentd de 77,75 % 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 stanga (fig.5).

In lumina acestei cercetiri preliminare am extragem urmatoarele concluzii semnificative:

1. 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 confirmata. Variatia opiniilor subliniaza diversitatea n abordarile de antrenament
pentru aceasta categorie de varsta.

2. Confirmdm si ipoteza In care antrenorii percep diferit metoda Tenis10. Opiniile
divergente reflecta diversitatea in interpretarea eficacitatii folosirii mijloacelor acestei metode de
pregatire.

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

contextul specific tenisului. [29,30]
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3.VERIFICAREA SI ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A
EFICIENTEI INSUSIRII TEHNICII JOCULUI DE TENIS PRIN
MIJLOACELE TENIS 10

Argumentarea continutului programului experimental de pregatire a tenismenilor
incepéatori 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
incd 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 atingd terenul inainte de a o lovi.

In cealaltd 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 aceasta
grupad prioritar a fost dobandirea cat mai rapida a tehnicii din tenis, jocul efectiv pe puncte fiind
amanat pentru mai tarziu. Totodata pregétirea fizicd nu a fost abordata specific in cadrul grupei
martor , considerand ca la aceastad varstd nu semnificd un factor principal de care ar trebui sa se
tina cont.

Ambele grupe au avut cate 3 antrenamente pe sdptamanad 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 pregitirii 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. Programarea lunara a componentelor antrenamentului sportiv de-a
lungul unui ciclu anual de pregatire, la nivelul acestor tineri tenismeni este prezentata in Tabelul
nr. 3. Factorului fizic al antrenamentului i se acorda 50 de ore, dupa cum urmeaza: 20 ore (12,82%)
pregatirii fizice generale si 30 ore (19,24%) pregatirii fizice speciale. Pregatirea fizicd, sub forma
celor doua laturi (generala si specificd), au avut ponderi diferite, de-a lungul intregului ciclu anual
de pregatire.

In ceea ce priveste pregitirea fizici se remarci o alocare semnificativa de 50 de ore in care
prioritar este pregatirea fizica specifica cu 30 de ore fatd de doar 20 alocate pentru pregatirea fizica
generald evidentiind angajamentul fatd de cerintele speciale ale tenisului si respectarea

prescriptiilor antrenamentului sportiv la aceasta varsta. Obiectivele pregatirii fizice au constat in
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dezvoltarea unei pregatiri fizice generale adaptate varstei si cerintelor din tenis si imbundtétirea
calitatilor motrice specifice tenisului.

Tabelul 3. Programarea volumului experimental al factorilor antrenamentului

(';'r;: Continutul pregtirii | TOTAL
1 |Pregatirea fizica generald|20 (12,82%)
2 Pregatirea fizica specifica30 (19,24%)
3 Pregatirea tehnica 50 (32,05%)

4 |Pregitirea tacticd 10 (6,42%)

5 |Pregatirea psihologica 7 (4,48%)

6 [Pregatirea teoretica 15 (9,61%)
7 Meciuri de pregitire 24 (15,38%)
TOTAL 156 (100%)

20

30 " Pregatire fizica

o=
(

generala
7 = Pregatire fizica
specifica
Pregatire tehnica
10

50

Fig 6 -Reprezentarea grafica a distributiei factorilor antrenamentului

Analizand programarea lunara a componentelor antrenamentului sportiv pentru tinerii
tenismeni in cadrul ciclului anual de pregatire, se observa o distributie echilibrata a resurselor cu
o atentie deosebita acordata pregatirii fizice si tehnice, in conformitate cu cerintele specifice ale
tenisului practicat la aceasta varsta.

Componenta tehnicd a antrenamentului a avut un continut structurat pe 50 de ore
(32,05%din totalitatea orelor de antrenament), la inceputul ciclului cu o0 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.

Obiectivele pregatirii fizice au constat in dezvoltarea unei pregatiri fizice generale adaptate
varstei si cerintelor din tenis si imbundtatirea calitatilor motrice specifice tenisului.
Pentru pregatirea tehnica am avut ca scop dezvoltarea tuturor elementelor tehnice din tenis

cu precadere lovitura de dreapta, lovitura de stanga, voleul, smeciul ,serviciul si returul.
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Tabelul 4. Programarea activitatilor pe un an calendaristic
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Pregatirea tactica s-a desfasurat dupd urmatorul tipar: constantd, lungimea (adancimea
mingilor), directie, forta loviturilor si efectul aplicat mingii. Celelalte componente ale continutului
pregatirii 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%).

Implementarea propriu-zisa a mijloacelor si metodelor s-a desfasurat 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 saptamani si 155 de zile
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Evaluarea indicilor pregatirii fizice la etapa finali a experimentului formativ
Pentru realizarea analizei pregatirii fizice s-a folosit o baterie de 8 probe respectiv, alergare
de vitezd pe 10 m, aruncarea mingii medicinale pe partea dreapta, pe partea stingad si pe Sus,
evantaiul, hexagonul, ,,T”-reaction si saritura in lungime de pe loc. Toate acestea sunt probe
specifice care se aplica tenismenilor.
Tabelul 5. Rezultatele analizei comparative a indicilor pregatirii motrice

la grupele experiment si martor (n=20)

N G ) Indicatori statistici
r. - rupe Si
crt. Probe motrice indicatoripstZtistici ;1: )—(ZF t P
m m
| q GE 2,81+0,93| 2,49+ 0,0713,14<0,001
. Av‘ftrgza;‘;ee G:\/I 2,(7)14i2 1,19 2,419 7i7 0,11/6,61]<0,001
10'm (sec) P ~0,05 ~0,05 | - | -
N GE 4328+ 6,6] 466,6 = 6,3[32,18<0,001
Aruncarea mingii GM 431,95 5.46 4385+ 5,03111,88<0,001
2 medicinale n 0.72 3.483 : :
pe dreapta (cm) P >0’ 05 <’0 01 - -
Aruncarea mingii GE 407,3+ 4,18429,85 + 3,63|13,99<0,001
.. GM 4102+ 6,11| 418,9+ 6,5/11,58<0,001
3 medicinale n 0.39 147 . :
pe stanga (cm) P 2 0’ 05 2 d 05 - -
L. GE 355,5+ 4,28 373,8+4,2621,78<0,001
Aruncarea mingii GM 3556 £ 4,69 361,5 = 4.999,59|<0,001
4 medicinale n 0.16 187 : :
pe sus (cm) P ~0,05 ~0,05 | - | -
GE 22,3+0,25 19,77 +0,2/19,77<0,001
5 Evantaiul GM 22,2+ 0,31 21,04 £ 0,29/12,65<0,001
(sec) t 2,33 3,54 - -
P >0,05 <0,01 - -
GE 12,45+ 0,2| 10,82+ 0,14{10,6 |<0,001
Hexagon GM 12,4+ 0,18 11,83+ 0,17/11,95<0,001
6 obstacol n 0.16 4.38 . :
(sec) P ~0,05 <0,001 | - | -
GE 0,20 +0 0,18 + 012,04<0,001
7 ,, 1"’ 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
de pe loc t 1,24 0,74 - -
P >0,05 >0,05 -t

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

P 0,05 0,010 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
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In cadrul testarii nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Alergarea de vitezi pe distanta de
10m” media aritmeticd obtinuta 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. La grupa martor media de
la testarea initiala a fost 2,71 secunde iar la testarea finald 2,49 secunde rezultdnd o imbunatatire
a rezultatelor in medie de 0,22 secunde.

La procesul testarii nivelului pregatirii fizice, la proba ,,Aruncarea mingii medicinale de pe
partea dreaptd” media aritmeticd obtinutd de grupa experiment a fost de 432,8 cm la testarea

initiala si de 466,6 cm la testarea finala rezultand un progres de 33,8 cm.

2,3 -~
2,4 -
2,5 -
2,6 -
2,7 -
2,8 -
2,9 T f
T TF

2,49 2,49

mGE
B GM

Fig.7 Graficul comparativ al probei ,,Alergare de vitezi pe 10 m”(S)
La grupa martor media de la testarea initiala a fost 431,95 cm iar la testarea finala 438,5

cm rezultind o Tmbunatatire a rezultatelor in medie de 6,55 cm.

480 - 466,6
460 -
4385

432,8 431,95 WGE
440 - . GM
420 -
400 : .

TI TF

Fig. 8 Graficul comparativ al probei ,,Aruncarea mingii medicinale-pe dreapta”(cm.)
Dupa analiza rezultatelor putem confirma cd folosind mijloace din tenis 10, in principal
jocuri cu aruncari, rachete adaptate si folosirea jocului pe puncte inca din primul antrenament vom
obtine rezultate superioare pentru forta membrelor superioare specifice loviturilor de dreapta si

stanga.
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Tabelul 6 Rezultatele analizei comparative a indicilor pregatirii tehnico-tactice

la grupele experiment si martor (n=20)

Indicatori statistici
Nr. . : Grupe si TI TF
crt.Probe tehn'Co-tamceindicator?st;tistici - - 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
! expertilor (pct.) t 2,31 22,11 - -
P >0,05 <0,001 - -
GE 16,15+ 0,4 22,7 +0,5216,91/<0,001
Lungime GM 14,2 +0,37/16,95 + 0,44{12,06/<0,001
(pct.) t 3,53 8,32 - -
P <0,01 <0,001 - -
Tegt 1 Rotatii GE 25,5 +1,06/ 39,5+ 1,53| 16,6 [<0,001
2 Lovitura Minée GM 255+1,06| 33,5+ 1,31|5,81[<0,001
. de (%) t 0 0 - -
reapta P >0,05 >0,05 - -
Viteza GE 30,65 + 0,61| 36,8 +0,56/22,43<0,001
. GM 29,6 +0,57]33,45 + 0,56/16,61/<0,001]
Rachetei
(kmi/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 - -
Tes_t 1 Rotatii GE 23 + 1,05 39 + 1,9111,96/<0,001,
3 Lovitura Minée GM 245+0,39] 31+1,23/4,95[<0,001
Ple %) t 0,96 3,52 - -
stinga P >0,05 <0,01 - -
Viteza GE 29,10 + 0,62/35,85 £ 0,77 22 |<0,001
. GM 28,45 + 0,6[32,35 + 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 - -
Tegt 2 Rotatii GE 26 +1,12| 41,5+ 1,81{10,1 [<0,001
4 Lovitura Minée GM 26+1,12] 33+1,27]5,48 <0,00]
] de (%) t 0 3,82 - -
reapta P >0,05 <0,01 - -
Viteza GE 29,5 +0,63[37,15 + 0,63[25,37<0,001
. GM 29,7 + 0,63 32,6 +0,6810,72<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 - -
Test 2 Rotatii GE 235+1,09 38+1,71/9,44(<0,001
Lovitura L GM 26+ 1,12] 33+ 1,05/6,65[<0,001
51 de M;‘ge t 1,59 2,48 N
stanga (%) P >0,05 <005 | - [ -
Viteza GE 28,6 + 0,68 36.1+ 0,67]18,13<0,001
. GM 29,2+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
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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. Acest proces a implicat utilizarea metodei
expertilor, prin care s-a observat si evaluat comportamentul motric al acestora pe parcursul celor
doua testari.

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 (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.

Rezultatele net superioare obtinute din punct de vedere tehnic la grupa experiment se
datoreaza faptului ca sportivii din aceastda grupa au folosit materiale adaptate ca rachete potrivite
particularitatilor fiecdruia, 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 .

In cadrul testarii nivelului pregatirii tactice din punct de vedere al lungimii loviturilor, cu
lovitura de dreapta, media aritmeticd obtinutd de grupa experiment a fost de 16,15 puncte la
testarea initiala si de 22,7 puncte la testarea finald rezultind o diferentd de 6,55 puncte.
Coeficientul de variabilitate la testarea initiald este de 11,23% iar la testarea finald de 10,31% fapt
ce indica cd aceastd grupd are o omogenitate ridicatd. La grupa martor media de la testarea initiald
a fost 14,2 puncte iar la testarea finald 16,95 puncte rezultdnd o imbunatatire a rezultatelor in
medie de 2,75 puncte. Coeficientul de variabilitate la grupa martor in testarea initiala a fost 11,78%
iar la cea finala 11,87% fapt ce relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor.

Deoarece este analizata 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. [31, 32, 33].

Comparare mediilor aritmetice obtinute de grupele martor si experiment cu
Baremurile F.R.T

Observam cd la proba , Alergare de vitezd pe 10m. , rezultatele obtinute de ambele grupe
sunt identice comparativ cu Baremul F.R.T . Atat grupa martor cét si grupa experiment realizeaza
o diferentd de 0,4 secunde 1nsa datorita faptului ca grupa experiment la testarea initiald a obtinut

un timp mai mare al mediei observam progresul mai mare al acestei grupe. Acest aspect se

23



datoreaza in principal faptului ca grupa experiment a folosit mijloace din Tenis 10, ca jocuri de
migcare ce dezvolta in special viteza de deplasare pe distante scurte si foarte scurte.
Tabel 7- Tabel cu rezultatele analizei comparative ale mediilor obtinute si baremul

F.R.T din punct de vedere al pregitirii fizice

Probe Testare initiala Testare finald o Calificativ
- - Barem FRT)
Grupa martor/Grupa experimentGrupa martor(Grupa experiment

A.de V. 10m.(s.) 2,71 2,81 2,49 2,49 2,09 Slab

S.IL.D.P.L.(cm.) 138,05 136,5 1422 146,4 149-173 Slab

AMM 431,95 432,8 4385 466,6 599 | Slab
Dreapta (cm.)

Stanga (cm.) 410,2 407,3 4189 429,85 599 Slab

Pe sus (cm.) 355,6 355,5 361,5 373,8 399 Slab

T-reaction (s.) 0,21 0,2 0,2 0,18 0,04 Slab

Evantaiul (s.) 22,2 22,3 21,04 19,77 18,51 Slab

Hexagonul (s.) 12,4 12,45 11,83 10,82 11,01 Slab

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 sd treaca cu media obtinuta de grila baremului F.R.T la
calificativul Mediu iar grupa martor sa ramana 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 aceastd proba un rol foarte important
in dezvoltarea vitezei de deplasare specifica tenisului l-au avut jocurile de miscare in care

preponderent se foloseau sarituri de diferite tipuri.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Conform literaturii de specialitate este foarte important ca metodica antrenamentului sa fie
adaptati la varsta si etapa de dezvoltare a copiilor. In jurul varstei de 6-8 ani sportul ar trebui si
fie mai putin competitiv si 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 incepatori, 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 urméatoarele concluzii:
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Din punct de vedere somatic putem spune ca indicatorii masurati si calculati corespund
nivelului de crestere al subiectilor in varstd de 8-9 ani, usor superioare comparativ cu valorile
nationale stabilite de laboratorul de igiena a copiilor si tinerilor din institutul de igiend, sanatate
publica, servicii de sdnatate si conducere, Bucuresti;

Analiza performantelor motrice specifice jocului de tenis, raportate la standardele stabilite
de FRT, arata ca pregatirea motrica a tenismenelor din grupul constatativ este una de nivel slab,
acest lucru 1n contextul in care baremul FRT face referire la tenismene de sub 12 ani. Nu exista
baremuri elaborate special pentru categoria de varsta de 8-9 ani;

In cazul indicilor pregatirii 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;

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 viteza pe distanta de 10m” media aritmeticd 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 similard la testarea finala.

Datorita mijloacelor imprumutate din tenis 10, ca mingi mai usoare si mai mari, rachete
adaptate particularitatilor 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
initiala 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 realizandu-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 initiald si 2,31 puncte
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la testarea finala. Progresul de doar 0,51 puncte confirma eficacitatea aplicarii mijloacelor din tenis
10 la fete cu varsta de 8-9 ani In contextul pregatirii tehnice .

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 fatd de cea initiala de 30,65 puncte. Grupa martor obtine prin media
rezultatelor un progres de doar 2,75 puncte ca diferenta intre media rezultatelor de la testarea
initiala de 29,6 puncte si cea finald de 33,45 puncte.

Cea mai notabila evolutie din punct de vedere tactic o avem reprezentatd la Testul 2, proba
care analizeaza capacitatea sportivelor de a trimite mingi cu o acuratete cat mai accentuata atat din
punct de vedere al lungimii cat si al lateralitatii. La aceastd 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.

Recomandari:

Datorita necesitatii de a obtine o evidentd mai detaliata 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 extinsa 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 mdsurate, diseminate
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. 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 Federatiet 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, sd ofere strategii si metode specifice pentru
implementarea eficienta a Tenis 10 la antrenamentele copiilor. Acest indrumar ar putea servi drept
resursd esentiald pentru antrenori, facilitdnd adoptarea si implementarea metodei in mod

corespunzator.
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ADNOTARE

Bucataru Razvan-Marian: Pregdtirea tehnica a tenismenilor incepdtori prin aplicarea
mijloacelor din tenis 10: Teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 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 fizica prin
aplicarea mijloacelor Tenis 10, fata de eficienta metodelor traditionale, la tenismenii incepatori.

Obiectivele cercetirii: 1. Analiza teoretica a metodologiilor specifice pregatirii tehnico-
tactice si fizice 1n tenis la nivel de Tncepatori; 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 tenis10; 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 solutionati constd in eficientizarea pregatirii tehnice la
nivelul tenismenilor incepatori prin evidentierea aplicarii mijloacelor folosite in tenis 10, unde
materialele folosite sunt adaptate nivelului de crestere si dezvoltare somato-motrica fatd de
metodele si mijloacele traditionale folosite, unde toate acestea sunt standardizate, fard a tine cont

Semnificatia teoretica a lucririi este determinata de faptul ca in urma analizei critice a
literaturii de specialitate, a observatiilor pedagogice realizate pe parcursul experimentului si a
interpretarii 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 experimentala a beneficiilor
utilizarii mijloacelor dni tenis 10 comparativ cu invatarea 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
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ANNOTATION
Buciataru 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.
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