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ADNOTARE

Colibasanu Florin Bogdan: Modelarea pregatirii tactice a tenismenelor junioare intr-un ciclu
anual de antrenament, tezd de doctor in stiinte ale educatiei. Chisindu, 2023.

Structura tezei: adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie — 171
de surse, 17 anexe, 138 pagini text de baza, 64 de figuri si 25 tabele. Rezultatele au fost publicate in
9 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: modelare, tenis, tenismene junioare, particularitati de varsta, pregatire tactica,
pregatire tehnico-tactica, ciclu anual de antrenament.

Scopul cercetirii consta in perfectionarea bazelor metodologice si sporirea nivelului pregatirii
tactice a tenismenelor junioare in cadrul unui ciclu anual de antrenament, prin intermediul modelarii
procesului de instruire.

Obiectivele cercetari: 1. Analiza teoretica a continutului pregatirii tactice in jocul de tenis. 2.
Studiul factorilor ce determind nivelul pregatirii psihomotrice a tenismenelor junioare in vederea
elaborarii modelelor de pregatire tactica. 3. Elaborarea programei de pregatire tactica a tenismenelor
junioare in baza algoritmului de modelare a elementelor tactice, a combinatiilor si a schimburilor de
lovituri in activitatea competitionald. 4. Argumentarea experimentald a eficacitatii modelelor de
pregatire tactica a tenismenelor junioare.

Noutatea si originalitatea stiintifici a lucrarii consta in faptul ca, pentru prima data, a fost
cercetata problema modelarii procesului de pregitire tactica a tenismenelor junioare intr-un ciclu
anual de antrenament si a fost elaborata metodologia de modelare a pregatirii tactice a acestora, in
conformitate cu particularitatile de varsta si cu stilul individual de joc.

Problema stiintificd importanta solutionati in domeniu vizeaza o abordare noua a pregatirii
tactice a tinerelor tenismene, care trebuie sia contind elementele esentiale ale modelarii unor
combinatii, sisteme si complexe de mijloace, incluse in structura programelor traditionale de
antrenament, care sa se bazeze pe cunoasterea particularitatilor de varsta si a specificului
manifestarii deprinderilor tehnico-tactice ale sportivelor in vederea formarii unui anumit stil de joc,
fapt ce va exercita o influenta pozitiva asupra nivelui de pregatire tactica si, implicit, a randamentul
de joc.

Semnificatia teoretica a lucrarii este determinata de faptul cd, in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate in cadrul experimentului, au fost stabilite si
argumentate stiintific abordérile metodice de elaborare a modelelor de pregitire tactica a
tenismenelor junioare intr-un ciclu anual de antrenament, in conformitate cu particularitatile de
varsta si specificul adaptarii la conditiile activitatii competitionale.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta 1n faptul ca rezultatele cercetarii pot fi puse in practica in
procesul de organizare a sistemului de pregatire tactica in jocurile sportive, sub forma de: metode
complexe de evaluare a factorilor ce conditioneaza instruirea; determinare a structurii si mijloacelor
de pregatire tactica; abordare metodica in determinarea algoritmului de aplicare a unor mijloace ale
pregatirii tactice si corelarea acestora in functie de particularitatile de varsta si stilul individual de
joc al sportivelor; aplicare a tehnologiei de elaborare a programelor de pregatire tactica bazate pe
realizarea principiilor de instruire programata.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii sunt implementate in procesul
de pregarire sportiva, organizate la ”A.S. Tenis Club Bucuresti”, precum si in cadrul turneelor si
competitiilor la care participa tenismenele junioare.



AHHOTALUSA
Koaunosmany ®iaopun boraan: MojennpoBanie TaKTHUECKOW MOATOTOBKH FOHBIX TEHHUCHCTOK B
TOJMYHOM TPEHUPOBOYHOM LIKKJIIE. JluccepTaus Ha COUCKaHUE CTENICHU JIOKTOpa MeAaroruueckux
Hayk. Kumunay, 2023.

CTpyKTypa aMcCepTAalMHM: aHHOTAIUs, BBEJCHHME, 3 TJaBbl, BBIBOJABl M PEKOMEHALNH,
oubmorpadus — 171 ucrounuk, 17 npunoxxenuii, 138 ctpaHuI] OCHOBHOTO TekcTa, 64 Guryps u 25
Tabmui. Pe3ynpTaThl ObUIH ONMyOIMKOBaHbI B 9-TH Hay4HBIX paboTax.

KiroueBble cjioBa: MOAEIUPOBaHUE, TEHHUC, FOHbIE TEHHUCHUCTKH, BO3PacTHbIE OCOOEHHOCTH,
TaKTHYECKas MOJArOTOBKA, TEXHUKO-TAaKTUYECKast MOJIr0TOBKA, TOAOBOM TPEHUPOBOYHBIH LIUKJI.

Ilesb uceae0BaHUA COCTOUT B COBEPIIEHCTBOAHUH METOA0JIOIMUECKUX OCHOB U YIy4IICHUH
nokaszaTelnieil TAKTHUECKOW MOATOTOBKM IOHBIX TEHHUCHCTOK B PaMKax T'OJMYHOTO TPEHHUPOBOYHOTO
LUKJIa, TOCPEICTBOM MOAEIUPOBaHMS IIpoliecca 00y4eHusl.

3agaum uccaenopanms: 1. Teopetnueckuil aHanu3 coaepKaHus TAKTUYECKON MOATOTOBKH B
TeHHUCe. 2. M3ydeHue (pakTopoB, ONpeAessonMX YpPOBEHb NMCUXO-MOTOPHOM MOATOTOBKU FOHBIX
TEHHUCUCTOK B TOAMYHOM TPEHHUPOBOYHOM IIMKJE, KaK YCJIOBHE ISl pa3pabOTKH Mojenen
TaKTHYECKOM moarotoBku. 3. Pa3paGoTka mporpaMmbl TaKTHYECKOW IOATOTOBKHM  FOHBIX
TEHHUCCUCTOK HAa OCHOBE aJrOpUTMa MOAETUPOBAHMSA TAKTUYECKHX JIIEMEHTOB, KOMOMHAIMN WU
oOMeHa OpOCKOB B CHCTEME€ HUIPOBOH JeATesNbHOCTH. 4. DKclepUMEeHTalbHOe O0OCHOBaHME
3¢ EKTUBHOCTH MOJIEJICH TAKTHUECKOM MOJATOTOBKU IOHBIX TEHHHCHUCTOK.

Hay4Hasi HOBM3HA M OPUIMHAJIBHOCTH PaldOTHI 3aK/IIOYacTCs B TOM, YTO BIEpBbIE Oblia
UCclieIoBaHa mpodiieMa MOJICTUPOBAHMS MTPOIECCa TAKTUIECKON OrOTOBKU IOHBIX TEHHUCHCTOK B
TOJMYHOM TPEHUPOBOYHOM IMKJIE€ M Oblia pa3zpaboTaHa METOJOJOTMsS MOJCIUPOBAHUS UX
TaKTHYECKOW TOATOTOBKH B COOTBETCTBHH C BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTSIMH W WHIUBUAYaJIbHBIM
CTHJIEM UTPBI.

Baxnasi HayyHas mpo0JieMa, pelIeHHAas B JAaHHOW 00JIaCTH, OTHOCUTCS K HOBOMY ITOAXOIY B
TaKTHYECKOM MOJATrOTOBKE IOHBIX TEHHHCUCTOK, KOTOPBIH JOJDKEH coJepKaTb B ceOe OCHOBHBIE
AJIEMEHTHl MOJETHPOBAaHUS KOMOWHAIIMM, CHUCTEM W KOMIUIEKCOB CpPEICTB, BKJIIOYCHHBIX B
CTPYKTYpY THIHUYHBIX NPOTPaMM TPEHHUPOBOUHBIX 3aHATHH, KOTOpble OYIyT OCHOBBIBATHCS Ha
3HaHUU BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH M CIEHU(PHUKU TPOSIBICHUS TEXHHKO-TAKTHUYECKUX HABBIKOB
CHOPTCMEHOK [T BEJICHUSI ONPENIETIEHHOIO CTHJIS UTPbI, YTO OKAXKET IOJIOKUTEIbHOE BIMSHUE Ha
YPOBEHb TAKTHUYECKOW NOJTOTOBKH U, KaK CIIJICTBUE, HA PE3yJIbTATUBHOCTD UTPBI.

Teopernueckass 3HAYMMOCTHL pPaldOTHI ONpeAeiieHa TEeM, UYTO B pe3yiabTaTe aHajau3a
CHEHATBHON JIMTEpaTyphl, MEAarorniecKuX HaOIIOJICHHN, MPOBEJICHHBIX B XO/€ JKCIEPUMEHTA,
ObUIM YCTAQHOBJICHBI M HAy4yHO OOOCHOBAaHbl METOJUYECKHE IMOJXOAbl K IOCTPOCHHUIO Mojejel
TaKTHYECKOW MOATOTOBKH FOHBIX TEHHUCHUCTOK B TOJUYHOM TPEHUPOBOYHOM ITHKJIC, B COOTBETCTBHH
C BO3pPaCTHBIMU OCOOEHHOCTSIMU U CHEM(UKOM aJjanTauy K yCIOBUSM UTPOBOM €S TEILHOCTH.

IMpakTHyeckasi 3HAYUMOCTH PabOTHI COCTOUT B TOM, YTO Pe3yJbTAaThl UCCIICAOBAHMS MOTYT
ObITh MPUMEHEHHBI B MPOIECCE MOCTOPEHHsS] CUCTEMBbl TAaKTUYECKOM MOJATOTOBKHA B CIIOPTUBHBIX
urpax B BHJIE: KOMIUIEKCHBIX METOJOB OLEHKH (aKTOpoB, OOYyCIaBIMBAIOUIMX OOYUYEHHE;
OTIpeNIeIeHUs] CTPYKTYpPBl M COJEp’KaHHUA CpPEACTB TAKTHYECKOW MOATOTOBKU; METOIUYECKOTO
MOJIX0/A B ONPEIEICHUN alTOPUTMa IPUMEHEHHsI HEKOTOPBIX CPEJICTB TAKTHUECKOW NMOJrOTOBKU U
UX COOTHOUICHHUS B 3aBHCHMOCTU OT BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEW M MHIMBUAYAJIBHOTO CTHJIS UIPHI
CIOPTCMEHOK; IPUMEHEHHMs TEXHOJOIMH pPa3pabOTKHM MporpaMM TaKTUYECKOM MOArOTOBKH,
OCHOBAHHBIX HA MPUHIUIAX POrPAMUPOBAHHOIO OOYUEHUSI.

BHeapeHue pe3yJbTaTOB HcCJIeI0BAHMA. Pe3ynpTaTbl HCClIEIOBaHHUS BHEAPSIOTCS Ha
3aHATUSAX 110 CIOPTHBHOM MOATOTOBKE, oprann3oBaHHbIX B «A.S. Tenis Club Bucuresti», a Taioke B
paMKax TYPHUPOB M COPEBHOBAHUM, B KOTOPBIX YYaCTBYIOT FOHbIE TEHHUCHCTKH.



ANNOTATION
Colibasanu Florin Bogdan: Modeling the tactical training for junior tennis players, in the annual
cycle of sports training, doctoral thesis in education sciences. Chisinau, 2023.

Thesis structure: annotation, introduction, 3 chapters, conclusions and recommendations,
bibliography 171 sources, 17 annexes, 138 pages of basic text, 64 figures and 25 tables. The results
have been published in 9 scientific papers.

Keywords: tennis, juniors, age peculiarities, tactical training, technical and tactical training,
modeling, annual training cycle, tennis player.

The aim of the research is represented by the improvement of the methodological bases and
the improvement of the indices of the tactical training of the junior tennis players in the annual
training cycle, based on the modeling of the training process.

Research objectives: 1. Researching the content and orientation of the means and methods of
tactical training of junior tennis players. 2. Researching the factors that determine the development
of psychomotor and cognitive skills of young tennis players, as a condition for building the tactical
training program / models. 3. Elaboration of the tactical training program for junior tennis players,
based on the algorithm for applying the tactical elements, combinations and exchanges of shots in
the game activity system. 4. Experimental argumentation of the effectiveness of the modeling
methodology (system) on the indices of tactical training of junior tennis players.

The novelty and scientific originality of the paper consists in the fact that, for the first time,
the problem of modeling the tactical training process of junior tennis players was researched, in the
annual training cycle and the methodology for building the tactical training system for junior tennis
players was developed, based on the modeling of the training, in accordance with the particularities
of age and individual style of play, towards a certain style of play and towards mastering the
structure and content of the tactical training program at the level of elements, combinations and
exchange of shots.

The important scientific problem solved in the field, aims at a new approach in the tactical
training of young tennis players, which must contain in itself basic elements of modeling
combinations, systems and complex means, included in the structure of typical training lesson
programs that will be based on knowledge of age and the specifics of the manifestation of the
technical-tactical skills of the athletes for a certain style of play, which will positively influence the
level of tactical training.

The theoretical significance of the paper is clear from the fact that, following the analysis of
the literature, pedagogical observations made during the experiment, were established and
scientifically argued methodical approaches to build tactical training models for junior tennis
players in an annual cycle of sports training, according to the age and specificity of adapting to the
conditions of the game activity.

The applicative value of the paper consists in the fact that the research results can be applied
in the process of composing the tactical training system, in sports games, in the form of: complex
methods of evaluating the factors that condition learning; determining the structure and content of
the means of programming the tactical training; methodical approach to determine the algorithm for
applying some means of tactical training and their correlation depending on the particularities of age
and individual style of play of athletes; application of the technology of elaboration of the tactical
training programs based on the realization of the principles of the programmed training.

Implementation of scientific results. The research results are implemented in sports training
lessons, organized at the A.S. Tennis Club Bucharest, and in the tournaments and competitions in
which the players on whom this research was done participate.
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INTRODUCERE

Actualitatea temei si importanta problemei abordate constau in faptul ca activitatea legata
de sistemul de pregatire sportiva si complexitatea evolutiei tenismenilor din timpul jocului depind,
in mare masura, de particularitatile individuale si de varsta, de nivelul pregatirii fizice generale si
specifice, de manifestarea aptitudinilor tehnico-tactice a acestora, de crearea unor modele de
pregétire, care trebuie urmate si perfectionate continuu, pentru a obtine performante cat mai bune.

Analiza procesului de evolutie si de dezvoltare, pe parcursul perioadelor specifice de varsta, al
celor mai buni tenismeni din lume ne permite sa constatam ca rezultate de mare performanta pot
demonstra sportivii ce manifestd o pregatire polivalentd [9, 24, 41, 104, 164, 166]. Experienta de
activitate a Academiei de Tenis ”Nick Bolettieri” conduce la concluzia ca cele mai bune rezultate le
obtin sportivii ce au o pregatire tactica superioard, la nivel de plan si strategie de joc, bazandu-se pe
calitatile lor fizice deosebite si pe indici inalti de pregatire tehnica [14, 161]. Tinand cont de acest
obiectiv, sportivii intrd pe teren numai cu scopul de a invinge si de a demonstra rezultate superioare.
In aceasta situatie, un factor de bazi devine abordarea tactica din timpul meciului, in competitiile cu
adversari de nivel diferit si cu variate stiluri de joc.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea temei. In ultimul timp, s-au
pe plan mondial, a crescut interesul pentru activitatea de pregatire a tenismenilor din esaloanele de
juniori si tineret [17, 98, 105, 113, 167]. Adaptarea organismului la eforturi tot mai mari, capacitatea
tehnica asociatd cu o buna pregatire fizica, tacticizarea tot mai crescutd a jocului in competitiile
oficiale, constituie caracteristici ale unui joc de tenis complex, sistematizat si esalonat in timp.

Actualitatea acestei lucrari consta in elaborarea si aplicarea unor modele, metode si procedee
de dezvoltare a deprinderilor tactice in tenis, in timpul unui ciclu anual de antrenament, deoarece
pregdtirea tactica este foarte importantd pentru obtinerea performantelor. Totodatd, este bine
cunoscut faptul ca tenisul se bazeaza, pe langa pregatirea tactica si cea tehnica, si pe componenta
fizica, ce include viteza de reactie, de decizie, de deplasare, de executie, dar si rezistenta, forta si
indemanarea.

Tenisul este un joc sportiv care se impune prin frumusetea, spectaculozitatea sa, dar si prin
vasta mediatizare din ultimii ani. Miscarile sportivilor au un farmec aparte, un ritm deosebit, sunt
armonioase si precise, in ciuda marelui efort la care sunt supusi in timpul unui meci. Caracterul sau
atractiv este determinat si de faptul ca este accesibil la orice varsta, partenerii de joc se pot alege

intre ei in functie de preferinte sau nivel de pregatire.
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Tenisul actual a devenit unul dintre cele mai atractive jocuri sportive, atat pe plan national, cat
si international, fapt ce a condus la introducerea lui in 1988 in programul Jocurilor Olimpice [90,
92, 103, 43, 126]. In ultimul deceniu, datoritd acordarii punctelor si premiilor in bani la turneul
Olimpic, acesta a adunat la startul lui, jucatori din ce in ce mai bine clasati, ceea ce l-a facut mai
captivant pentru spectatori, mai atragator pentru jucatorii de top. Alaturi de sportivii care au facut
istorie in tenisul romanesc, Ilie Nastase, Ion Tiriac, Florin Segarceanu, Andrei Pavel, Virginia
Ruzici, Florenta Mihai, Irina Sparlea si Ruxandra Dragomir, in ultimii ani, au obtinut performante
notabile, in special, jucdtoarele Simona Halep (campioand la Roland Garros 2018 si la Wimbledon
2019, numarul 1 mondial timp de 16 saptamani), Irina Begu, Sorana Carstea, Monica Niculescu si la
baieti Horia Tecau (campion la Roland Garros 2015 si la U.S. Open 2017, la dublu), Florin Mergea
(vicecampion olimpic in 2016 impreuna cu Horia Tecau), Marius Copil.

In aceastd ordine de idei, mentionam si faptul ca recunoastere pe plan international au obtinut
nu numai sportivii de inalta performanta, dar si cei din categoriile de juniori, jucatori care au devenit
campioni europeni printre juniori: Razvan Sabau (1991, Ul4), Raluca Olaru (2003, Ul4), Dinu
Pescariu (1989, U16), Andrei Pavel (1990, U16), Irina Sparlea (1990, U16), Monica Niculescu
(2002, U16), Madalina Gojnea (2003, U16), Mihaela Buzarnescu (2003, U16), Irina Begu (2006,
U16), Simona Halep (2007, U16), Sorana Cristea (1992, U18). Cu toate acestea, nu putem afirma ca
sistemul de pregatire al tinerilor tenismeni, la diferite categorii de varsta, este perfect si nu necesita o
imbunatatire. Totodata, consideram ca foarte multe probleme in aceasta directie tin de continutul
antrenamentului sportiv, inclusiv de pregatirea tactica a juniorilor.

Datele literaturii de specialitate [9, 54, 110, 122, 161] releva faptul ca tenisul modern le
solicita sportivilor o atentie si concentrare psihologica crescute, motricitate sporita in situatii
nestandard de actiune. in aceste conditii, se dezvolta nu numai deprinderile tehnico-tactice necesare
jucatorilor de tenis, dar si capacitatea de realizare operativa si eficientd a obiectivelor specifice
activitatii de joc, anumite deprinderi motrice de grad superior si intelectul practic [1, 2, 19, 46, 94].
Aceste capacitati se formeaza prioritar in perioada de formare a stilului individual de joc specific
varstei de 13-16 ani. La varsta de 12 ani, curba biologicd de dezvoltare evolueaza pozitiv, datorita
dezvoltarii pubertare a organismului, dupa care, perioada de crestere a rezultatelor sportive in tenis
coincide cu faza postpubertarda de evolutie a sportivului [23, 42, 99, 114]. Toate acestea ne-au
determinat sa alegem ca tema de cercetare relevarea factorilor ce determina modelarea procesului de

pregatire tactica a tenismenelor junioare, intr-un ciclu anual de antrenament.
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In opinia cercetitorilor Lazirescu A., Teusdea C. [69], Moise D.G. [80], Stinescu R. [112],
Teusdea C. [116], Zancu S. [128], Crespo M. s.a. [165], directiile de perspectiva ale optimizarii
pregatirii tactice a tenismenilor juniori pot fi supuse unei abordari metodice de baza, axate pe
principiile programarii si invatarii in cadrul procesului de antrenament. Aceastd abordare presupune
formularea unui sistem de scopuri, diferite de cele ale sistemului traditional de programare si
pregatire a tenismenilor juniori. Sistemul de pregatire traditional se baza pe antrenarea analitica si in
mod separat a fiecarei componente a jocului de tenis. Astfel, tehnica era invatatd si consolidata
folosindu-se numai cosul de mingi, pregatirea fizica era facuta pe stadion sau pe pistd, pregatirea
psihologici era alcatuitd doar din discutii antrenor-sportiv inaintea si la finalul meciurilor. in special,
tactica se invata in timpul desfasurdrii meciurilor oficiale, fara teme sau exercitii de antrenament
specializate pentru acest scop.

Datele literaturii de specialitate si experienta de munca a unora dintre cei mai talentati
antrenori din domeniul tenisului [14, 78, 107, 108, 113, 149, 163] permit sa constatam ca problema
de cercetare este orientata spre dobandirea de noi cunostiinte, spre formarea unor noi deprinderi si
spre formularea unor indicatii referitoare la realizarea obiectivelor operationale, ce apar in situatii
concrete de joc, in vederea obtinerii viitoarelor performante dorite. in acest context, instruirea bazata
pe aplicarea unor modele si structuri de exercitii specifice deschide noi perspective pentru
modelarea pregatirii tactice a tenismenelor junioare intr-un ciclu anual de antrenament.

Scopul cercetirii consta in perfectionarea bazelor metodologice si sporirea nivelului pregatirii
tactice a tenismenelor junioare in cadrul unui ciclu anual de antrenament, prin intermediul modelarii
procesului de instruire.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza teoretica a continutului pregatirii tactice in jocul de tenis.

2. Studiul factorilor ce determina nivelul pregatirii psihomotrice a tenismenelor junioare in
vederea elaborarii modelelor de pregatire tactica.

3. Elaborarea programei de pregatire tactica a tenismenelor junioare in baza algoritmului de
modelare a elementelor tactice, a combinatiilor si a schimburilor de lovituri in activitatea
competitionala.

4. Argumentarea experimentald a eficacitatii modelelor de pregatire tacticd a tenismenelor
junioare.

Ipoteza cercetarii: dacad se cunosc structura si continutul sistemului de pregatire a

jucatoarelor de tenis, atunci selectarea eficienta a mijloacelor in vederea elaborarii unor modele de
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antrenament destinate acestora va favoriza sporirea nivelului de pregatire tactica, ceea ce va conduce
la imbunatatirea nivelului psihomotrice si, implicit, la cresterea performantei sportive a junioarelor
in tenis.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constd in faptul cd, pentru prima data, a fost
cercetatd problema modelarii procesului de pregitire tacticd a tenismenelor junioare intr-un ciclu
anual de antrenament si a fost elaboratd metodologia de modelare a pregatirii tactice a acestora, in
conformitate cu particularitatile de varsta si cu stilul individual de joc.

Semnificatia teoretica a lucrarii este determinata de faptul ca, in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate in cadrul experimentului, au fost stabilite si
argumentate stiintific aborddrile metodice de elaborare a modelelor de pregatire tacticd a
tenismenelor junioare intr-un ciclu anual de antrenament, in conformitate cu particularitatile de
varsta si specificul adaptarii la conditiile activitatii competitionale.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta 1n faptul ca rezultatele cercetarii pot fi puse in practica in
procesul de organizare a sistemului de pregatire tactica in jocurile sportive, sub forma de: metode
complexe de evaluare a factorilor ce conditioneaza instruirea; determinare a structurii si mijloacelor
de pregatire tactica; abordare metodica in determinarea algoritmului de aplicare a unor mijloace ale
pregatirii tactice si corelarea acestora in functie de particularititile de varsta si stilul individual de
joc al sportivelor; aplicare a tehnologiei de elaborare a programelor de pregitire tactica bazate pe
realizarea principiilor de instruire programata.

Tezele propuse spre sustinere:

1. Perfectionarea si valorificarea procesului de instruire a copiilor si juniorilor in jocurile
sportive reprezintd o activitate complexd, care impune noi solutii de intruire bazate pe multiple
informatii, instrumente, cercetari, studii, avand 0 serie de caracteristici specifice in diverse perioade
de dezvoltare a sportivilor. Literatura de specialitate in domeniul jocurilor sportive, in mod special
sursele care vizeaza sistemul de pregatire a copiilor si juniorilor, trateaza problema pregatirii tactice
a tenismenilor in mod general, fara sa tina cont de particularitatile fiecarui subiect sau de proba de
concurs la care participa: simplu sau dublu [6, 10, 17, 25, 47, 125, 170]. Anume aceasta problema,
dupd parerea noastrd, nu este elucidata la nivelul cerintelor contemporane de pregatire a
tenismenilor juniori.

2. Problema importanta solutionata in cercetare vizeaza o abordare noud a pregatirii tactice a
tinerelor tenismene, care trebuie sa contind elementele esentiale ale modeldrii unor combinatii,

sisteme s1 complexe de mijloace, incluse in structura programelor traditionale de antrenament, care
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sd se bazeze pe cunoasterea particularitatilor de varsta si a specificului manifestarii deprinderilor
tehnico-tactice ale sportivelor in vederea formarii unui anumit stil de joc, fapt ce va exercita o
influentd pozitiva asupra nivelui de pregatire tactica si, implicit, a randamentul de joc.

3. Elaborarea si aplicarea unui sistem optim de evaluare a capacitatilor sportivilor, in baza
realizarii unui complex de actiuni tehnico-tactice, va crea premise pentru optimizarea procesului de
modelare a pregatirii tactice a tenismenelor junioare si pentru realizarea scopului si obiectivelor
cercetarii.

Toate cele mentionate au devenit motivul pentru care am abordat problema modelarii
procesului de pregatire tactica a tenismenelor junioare, intr-un ciclu anual de antrenament sportiv, ca
tema de cercetare.

Rezultatele cercetarii au fost aprobate si aplicate cu succes in procesul de pregatire efectuat
in cadrul ”A.S. Tenis Club Bucuresti”. Acestea au condus la implementarea unei metodologii de
pregdtire, prin alcdtuirea si utilizarea unor teme si exercitii in cadrul lectiilor cuprinse in
microciclurile de pregatire cuprinse in planul anual de antrenament stabilit. Rezultatele stiintifice ale
cercetarii efectuate au fost prezentate in cadrul unor referate sustinute cu ocazia simpozioanelor,
conferintelor si sesiunilor stiintifice nationale si internationale, au fost publicate in reviste de
specialitate din Romania si Republica Moldova.

Structura si volumul tezei. Teza cuprinde trei capitole, concluzii, recomandari, bibliografie si
anexe. Lucrarea este prezentata in 177 de pagini, dintre care 142 text de baza. Ea contine 64 figuri,
37 tabele si 10 anexe. Bibliografia este alcatuita din 171 titluri in limbile romana, rusa si engleza.

Cuvinte-cheie: tenis, juniori, particularitati de varsta, tehnicd, pregatire tactica, pregatire
tehnico-tactica, modelare, plan anual de pregatire, jucator de tenis, raliu de lovituri, finalizare a
punctului, plan tactic, stil de joc.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reflecta actualitatea si importanta problemei de cercetare, descrierea situatiei
actuale din domeniul cercetat, problema, scopul si obiectivele cercetarii, metodele de cercetare,
noutatea si originalitatea stiintifica, semnificatia teoretica si aplicativd a lucrdrii, aprobarea si
implementarea rezultatelor cercetarii intr-un cadru specializat, precum si sumarul lucrarii.

Capitolul 1, Analiza teoretico-stiintifica a literaturii de specialitate cu privire la pregatirea
tactica in jocul de tenis, contine analiza abordarilor specialistilor in domeniul antrenamentului
sportiv, ce si-au adus contributia la tema aleasa, si rezultatele studiului literaturii de specialitate din

domeniul tenisului, care vizeaza problema aleasa in lucrarea de fata.
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Instrumentarea teoreticd contine cadrul general al pregatirii tactice in jocurile sportive. S-a
constatat cd, acCtualmente, procesul de pregatire a sportivilor in diferite ramuri se realizeazd in
conformitate cu legitatile generale de organizare si desfasurare a lectiilor de antrenament, al caror
continut influenteaza in mod direct motricitatea si performanta lor. Datele literaturii de specialitate
[2, 17, 22, 91] permit sa constatam ca, pentru o analiza detaliatd a aspectelor cu privire la pregitirea
tacticd in jocurile sportive, este necesara evidentierea anumitor concepte referitoare la rolul si
importanta componentelor ce constituie performanta sportiva. In acelati capitol a fost dezvaluit rolul
deosebit al pregatirii tactice in obtinerea marilor performante si complexitatea ei.

Au fost relevate, de asemenea, problemele actuale si noutatile aparute in tenis in ultima
perioada, din punctul de vedere al modelarii pregatirii. Literatura de specialitate din tard si din
strainatate [9, 104, 128, 167, 174] consemneaza, iar practica jocului de inalta performantd confirma
un fapt deosebit al jocului de tenis modern, ce se refera la abordarea liniei ofensive in totalitate, atat
a tehnicii, cat si a tacticii jocului de simplu, cu privire la finalizarea punctului. Pentru a putea atinge
nivelul marii performante, este necesar ca jucatorul de tenis sa parcurga un program de antrenament
stiintific, care sa-i valorifice Intregul potential, in vederea satisfacerii cerintelor jocului actual. De
asemenea, au fost scosi in evidentd factorii care conditioneaza pregatirea tactica a sportivilor,
particularitatile individuale ale sportivilor la aceastd varsta, precum si importanta modelarii in
pregatirea tactica.

In cel de-al doilea capitol al tezei, Tendinte actuale ale sistemului de programare a
pregatirii tactice a tinerilor tenismeni, sunt descrise metodele de organizare si desfasurare a
cercetarii si este prezentat experimentul constitutiv. Este analizat amanuntit chestionarul sociologic,
in care specialisti in pregatirea sportivilor, antrenori ai multor jucatori, au raspuns la intrebarile
formulate de noi, rispunsuri ce au fost analizate si reprezentate grafic. in acelasi capitol, in cadrul
subcapitolului “Particularitatile dezvoltarii calitatilor motrice ale tenismenilor juniori” sunt descrise
probele fizice si rezultatele testelor fizice initiale ale esantionului de subiecti. La finalul capitolului
sunt prezentate modele de exercitii folosite Tn antrenament pentru invatarea si consolidarea tacticii in
tenisul de performata.

Ultimul capitol al lucrarii, Argumentarea experimentala a continutului pregatirii tactice a
tenismenilor juniori contine trei subcapitole. Primul descrie modelul, structura si continutul
planului anual de pregatire a tinerelor tenismene. Sunt prezentate repartizarea saptamanala si lunara
a orelor de pregatire, pe etapele pregatirii (pregatitoare, precompetitionald, competitionald si

postcompetitionald), inclusiv numarul antrenamentelor in perioada scolara si in timpul vacantei,
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precum si planul competitional anual, care contine 23 de turnee, doud perioade de vacanta, pauza
competitionald si doua saptamani de cantonament. Urmatorul subcapitol are rolul de a dezvilui
rezultatele finale la testele fizice ale esantionului de subiecti din cercetare si interpretarea statistica a
datelor acestor rezultate. Urmeaza descrierea testelor pentru determinarea nivelului initial si final al
asimilarii tacticii jocului de simplu. Testele au fost impartite in doua categorii, sapte pentru faza fixa
si patru, combinate, complexe, pentru faza pregatitoare, a schimbului de lovituri din spatele
terenului si a finalizarii punctului. Sunt inserate in tabele rezultatele initiale si finale ale ambelor
grupe care fac parte din experiment, a fost efectuata analiza statistica a rezultatelor probelor ambelor
faze testate in aceasta cercetare. Examinarea cu atentie a datelor culese a demonstrat eficacitatea

utilizarii modelelor elaborate pentru dezvoltarea pregatirii tactice intr-un ciclu anual de pregatire.
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1. REPERE TEORETICE ALE PREGATIRII TACTICE IN TENIS

1.1. Activitatea si pregatirea tactica in jocurile sportive

Actualmente, procesul de pregatire a sportivilor in diferite tipuri de sport se realizeaza in
conformitate cu legitatile generale de organizare si desfdsurare a lectiilor de antrenament, continutul
carora influenteaza in mod direct motricitatea si performanta acestora. Datele literaturii de
specialitate [3, 19, 22, 46, 91], permit sd constatim ca, pentru o analiza detaliata a aspectelor cu
privire la pregatirea tacticd 1n jocurile sportive, este necesar de a scoate In evidentd anumite
concepte referitoare la rolul si importanta componentelor ce constituie performanta sportiva.

Tactica sportiva este o parte a teoriei generale a antrenamentului sportiv, in care studiile
stiintifice sunt rare, si a carei definitie teoreticd este foarte complexa. Dupa Achim St. tactica este
,»un sistem de planuri, de actiuni alternative si distincte unul fata de celalalt, care pentru a atinge un
obiectiv si respectand niste reguli, vizeazi dominarea unui adversar sau a unei echipe” [3, p. 56]. In
aceasta ordine de idei, autorii Bompa T. si Carrera M. definesc pregatirea tactica astfel ,,mijlocul
prin care jucatorii asimileazd metode si posibile modalitati de pregatire si organizare a actiunilor
ofensive si defensive, in vederea Indeplinirii obiectivului stabilit, de a inscrie puncte, goluri, de a
realiza o anumita performanta etc. Pregatirea tactica poate urma teoriile general acceptate, dar este
specifica fiecarui sport” [20, p. 37]. Procesele cognitive care intervin in decizie, joacad un rol
determinant, dar in realitate nu pot fi cunoscuti cu exactitate factorii care conditioneaza aptitudinile
tactice. Legatura cea mai stransd pare a fi cea care se stabileste intre abilititile motrice si cele
tactice. Se poate face o distinctie in functie de durata de executie a actului tactic, cu cat indeplinirea
lui este mai scurtd, intervine automatizarea, cu cat durata lui este mai lungd, se intrd in sfera
cognitiva In care factorii motrici au o importanta mai redusa.

In acest context, unul din elementele ce determind aparatul conceptual cu privire la rolul si
importanta pregatirii tactice este actul motric care, in opinia autorilor [32, 49, 66, 119] reprezinta
simplul fapt realizat prin muschii scheletici, in vederea obtinerii unui efect elementar de adaptare
sau construire a unei actiuni motrice. Producerea unui act motric voluntar se bazeaza pe trei sisteme
diferite: cel informational, cel reglator si cel efector. Un alt element legat de realizarea obiectivelor
pregatirii tactice este actiunea motricd, care in opinia autorilor Dragnea A. si Bota A. poate fi
caracterizata “printr-un ansamblu de acte motrice structurate astfel incat realizeaza un tot unitar, in
scopul rezolvdrii unor sarcini imediate, ce pot fi izolate sau Inglobate in cadrul unei activitati

motrice” [49, p. 77]. Actiunile motrice se construiesc pe acte motrice precise si automatizate, iar
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dezvoltarea si imbunatatirea lor se bazeaza pe combinarea actelor motrice si pe exersarea si
coordonarea actelor motrice In conditii standard si mai apoi, schimbdtoare. Actiunile motrice au
structuri bine definite, fiind grupate sub forma deprinderilor motrice. Continuturile primelor doua
concepte, dupd o serie de specialisti [1, 18, 55], reprezintd activitatea motrica, care desemneaza
ansamblul de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei, reguli si forme de organizare, pentru
obtinerea unui efect complex de adaptare a organismului si perfectionare a dinamismului acestuia.
Activitatea motrica relevda forma de organizare, continutul si finalitatea pe care o are de Indeplinit
procesul de antrenament. Miscarea nu se produce separat, ca act in sine, izolat de functiile psiho-
intelectuale, actiunea, chiar si cea mai simpla, presupune combinarea unor procese de cunoastere.
Miscarea, redusd la contractiile musculare care o produc, sau la deplasarile in spatiu, este doar o
solicitare fizicd sau mecanicd [52, 122]. Psihomotricitatea explicd importanta motricitatii in
dezvoltarea somatica si psihicad. Manifestarile motrice si cele fizice reprezintd elementele
fundamentale ale adaptarii sistemului. Dezvoltarea psihomotricitatii este un process extrem de
complex, ce are ca factori determinanti predispozitiile si plasticitatea sistemului nervos central,
mostenirile genetice si educatia.

Analiza aparatului conceptual cu privire la tema abordatd permite sa scoatem in evidentad
unele momente referitoare la notiunile de baza ale pregatirii tactice in jocurile sportive [29, 62, 64,
67]. Astfel, prin pregatire tactica se intelege 0 serie de procedee eficiente, de realizare a actelor si
actiunilor motrice, care asigura eficacitatea activitatii competitionale prin realizarea obiectivelor
stabilite in anumite concursuri. Nivelul pregatirii tactice a sportivilor depinde de insusirea si
executarea tacticii sportive (procedee, actiuni), de felurile ei (atac, aparare, contraatac), de formele
in care se poate desfasura (individual, In grup, echipa).

In opinia autorilor Epuran M., Stinescu M. Tactica este ,,un raspuns complet si eficient,
individual sau colectiv la o situatie problematicd, care poate fi anticipatd, considerand ca evolueaza
dupa anumite reguli, dar ea poate fi rezultatul intersectarii unui mare numar de variabile aleatoare,
actiuni ale partenerilor, ale adversarilor, nivel tehnico-tactic inegal” [55, p. 23]. Rezolvarea
problemelor tactice este un proces complex, care decurge stadial, prin verigi intermediare justificate
de caracterul operational al demersului. Din punct de vedere psihologic, multitudinea situatiilor si

e eyt

simplu mecanism programat pentru un comportament de tip inteligent motric.

Dupa cum mentioneazd V.N. Platonov, “in structura pregatirii tactice pot fi evidentiate

urmatoarele concepte precum cunostinte tactice, priceperi si deprinderi. Cunostintele tactice
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presupun un sistem de Inchipuiri despre mijloacele, felurile si formele tacticii sportive, precum si

Priceperile tactice reprezinta forma de manifestare a constiintei sportivului, care reflecta
actiunile Iui in baza cunostintelor tactice de a prevedea actiunile partenerului, de a schimba tactica
personala in dependenta de conditiile specifice competitiilor.

Deprinderile tactice se refera la actiunile tactice invatate, combinatiile individuale si
actiunile colective, care se manifesta la nivel de sistem integral, perfectionat la nivelul cel mai inalt
si aplicat 1n conditiile activitatii competitionale, sau in situatii de antrenament.

In calitate de finalitate a pregatirii tactice, autorii [1, 6, 22] mentioneazi gandirea tactica a
sportivilor In procesul activitatii competitionale, in conditiile lipsei de timp si stdrii psihologice
incordate, orientate spre realizarea unor actiuni tactice concrete.

In structura pregitirii tactice, un loc aparte revine si performantei sau formei sportive [17, 95,
114, 159], care este un rezultat valoros individual sau colectiv, obtinut intr-o competitie sportiva si
exprimatd in cifre absolute, dupa sistemul locurilor oficiale sau prin locul ocupat in clasament.
Performanta sportivd mai poate fi explicatd ca o valoare nominald, realizatd in cadrul unor
competitii oficiale, ca rezultat al unei capacitati multiplu determinate si apreciate pe baza unor
criterii i baremuri riguros stabilite. in opinia autorilor [30, 46, 66, 122], capacitatea de performanta
poate fi definita ca rezultatul interactiunii operationale a unor sisteme bio-psiho-educogene,
concretizate in valori recunoscute si clasificate pe baza unor criterii elaborate social istoric.
Capacitatea de performanta este manifestarea complexa a disponibilitatilor individului, materializata
in valori obiective sau obiectivitatea in puncte, jocuri, clasamente, etc. Capacitatea de performanta
este determinata de interactiunea a patru factori, “cei patru A”, aptitudinile, atitudinile, ambianta si
antrenament [18, 27, 45]. La acestia se adauga si alti factori mai indepartati ca importanta, fara
actiune directa, si anume: religia, educatia, traditiile, etc.

Performantele sportive reprezintd produsele finale ale sistemului de pregatire in diferite
ramuri de sport, realizate la nivel de competitie sportiva, ce este o formad de organizare a intrecerii
intre sportivi de diferite categorii, ce are ca obiect principal compararea performantelor si
rezultatelor conform unor reguli precise si a unor normative stabilite anterior. Printre caracteristicile
competitiei regasim ca sunt forme de organizare stimulative pentru sportivi, incununandu-le intreaga
activitate de pregatire. Ele sunt punctele finale ale intregului proces de antrenament programat pe
termen lung, de aceea, putem spune ca, concursurile constituie mijlocul de dezvoltare integral a

capacitatii de performantd. Competitiile fac posibil schimbul de informatii in numeroase directii,
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intre toti factorii care intervin, antrenori, sportivi, adversari, public, arbitri, media, etc., motiv pentru
care sunt considerate ca adevarati factori de reglare si dezvoltare sociald. Concursul se constituie ca
parti componente ale vietii social-culturale, iar atunci cand participa sportivii de cel mai inalt nivel,
acesta devine un factor economic de profit, pentru cei implicati.

in jocurile sportive, dupa parerea autorilor [29, 30, 60, 74], complexitatea sistemului de
pregatire este mult amplificata de diversitatea deprinderilor motrice specifice, ce se manifestd in
conditii variate, in relatie cu adversarii si coechipierii. Instruirea deprinderilor tehnice in variate
situatii tactice, pe fondul dezvoltarii fizice si psihice a sportivilor, este calea de urmat pentru
cresterea performantelor, la care se adaugd si calitatea procesului de antrenament, capacitatea
profesionald a antrenorului, baza materiala si managementul activitatii sportive. Toate acestea in
contextul tendintelor si directiilor de dezvoltare a jocurilor sportive, pe fondul modificarilor de
regulament impuse de cresterea dinamismului, atractivitatii si spectaculozitatii acestora.

Pentru practicantii ce doresc sa se specializeze in jocurile sportive, in procesul de realizare a
actiunilor tactice sunt caracteristice doua niveluri de realizare a obiectivelor operationale, cel
senzorial perceptiv si de prognoza. Pentru primul scop, are loc alegerea procedeului eficient de
rezolvare a sarcinii concrete, din mai multe alternative, respectiv, la cel al doilea se ia decizia in
baza evidentei legitatilor in actiunile adversarului si comportamentul reflexiv al acestuia. Este
important de observat ca, luarea unei decizii optime in timpul jocurilor, are la baza anumite
particularitati specifice cum ar fi o0 activitate in conditiile strict limitate de timp, indiferent de decizia
sportivului care are o valoare tacticd numai in procesul de realizare operationald a acestuia, 1n
conformitate cu situatia strict reglementata a activitatii competitionale. Caracterul nedeterminat al
deciziilor in urma rezolvarii situatiilor de joc, care se schimba rapid si necesitd o noud rezolvare,
prin care se deosebeste totalmente de faza anterioara, duce la perceperea unui numéir mare de
elemente, care se structureaza intr-un sistem dinamic, in conformitate cu prognozarea procesului de
dezvoltare a situatiei tactice, dar si alegerea deciziei tactice din mai multe variante apropiate una de
alta si capacitatea sportivului de a realiza o trecere de la o varianta la alta si, nu in ultimul rand,
mentinerea Tn memoria operativa si de gandire a consecutivitatii elementelor tactice in conformitate
cu obiectivul concret si schimbarea planului de rezolvare a acestuia direct pe parcursul realizarii
actiunii motrice [96, 147].

In urma studiului efectuat asupra literaturii de specialitate [46, 101, 114], este foarte
important ca in procesul pregatirii tactice a sportivilor ce practica jocurile cu mingea, eficacitatea

deciziilor primare sa se gaseasca in dependenta de nivelul tehnicii, de capacititile de viteza si
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posibilele actiuni ale adversarilor. Registrul tactic, in confruntdrile din varful ierarhiei, in toate
sporturile, inregistreaza progrese deosebite pe toate planurile, cu accente in special pe folosirea
strategiilor de joc si alegerea unei tactici in functie de tipologia de jucator propriu si de adversari, de
aceea, jucatorii insusesc si dovedesc cunostinte teoretice solide.

Antrenamentul tactic este mijlocul prin care sportivul gaseste metode si cai de pregatire si
organizare a actiunilor din timpul viitorului meci sau proba, pentru a indeplini un obiectiv, pentru a
puncta, pentru a reusi o anumita performanta sau pentru a obtine o victorie. Pregétirea tactica este o
caracteristica a fiecarui sport in parte. Actiunile tactice fac parte din cunostintele strategice ale
sportivului sau echipei, dobandite in timpul antrenamentului. Baza unui plan tactic reusit, pentru
orice sport, este insusirea si executarii tehnicii la un nivel nalt. Valoarea si importanta tacticii nu
este aceeasi in toate sporturile, ea difera la sporturile de echipa fata de cele individuale. Stapanirea si
utilizarea optima a tacticii este un factor determinant al succesului in sporturile de echipa, precum si
in unele individuale, box, lupte, tenis, dar nu si in gimnastica, patinaj artistic, tir, haltere.

In opinia autorilor [11, 27, 48, 119] formarea deprinderilor nu se realizeazi intr-un timp
scurt, ea poate dura pe o lungd perioadd si se desfisoard pe mai multe etape. In prima etapa,
sportivul vine in contact cu deprinderile tehnice de bazd sau fundamentale din sportul practicat.
Pentru inceput, actiunile tehnice sunt executate cu oarecare rigiditate, lipsite de coordonare,
deoarece, involuntar sportivul introduce in miscarea respectivi, muschi care nu au legitura cu ea. In
functie de experienta motrica a copilului si de coordonarea lui naturala, aceasta faza se poate intinde
pe o perioada de 1-2 ani. Dupa acesti cativa ani de Invatare a tehnicii, sportivii Incep sa se
obisnuiasca cu miscarile si s le execute cu mai mare usurintd, ajungand la automatizarea lor. Acum,
efectorii primari, muschii principali folositi pentru executia miscarii se contractd, actiunea este
executatd legat, cu usurinta si o naturalete vizibild. De la acest stadiu al automatizarii miscarii si in
continuare, antrenorul incepe sa se preocupe de perfectionarea deprinderii, aceasta se realizeaza,
cand deprinderile de mare dificultate sunt executate rapid, cu mare finete si cu maxim de eficienta.

Dobandirea deprinderilor tactice, mai ales in sporturile de echipa, este un proces de durata,
deoarece in cadrul lor intervine o anumita gradualitate [29, 60, 67, 71, 74]. Imediat ce sportivul este
capabil sa execute miscdrile tehnice de bazd, el se va confrunta treptat Cu situatii tactice simple,

individuale. Acestea depind adesea de postul sau rolul sportivului in echipa, ceea ce inseamna ca
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tanarul sportiv trebuie sd Invete si executia tacticd specificd pentru un anumit post sau rol in
respectivul sport.

Din aceasta perspectiva consideram cd, Urmatoarea fazd incepe cand sportivul s-a obisnuit cu
deprinderile tactice pentru postul ales si antrenorul va invdta sportivii cum sa aplice tactica
individual, in conditiile lucrului in echipa. Cum tactica individuald se modifica in functie de
strategia aplicatd de adversar, tactica echipei trebuie sa fie una flexibila, putandu-se schimba pe
parcursul meciului. Sportivilor li se cere, sa-si ajusteze deprinderile insusite la specificitatea jocului,
adversitate si la conditiile in care se desfasoara, legate de vreme, vant, temperatura, etc. De
asemenea, fiecare jucator trebuie sd-si cunoasca foarte bine locul si rolul lui in echipa, pentru a sti
foarte bine ce are de facut pe plan individual in cadrul echipei. Tactica unei echipe presupune
adunarea tuturor modurilor de joc ale unui jucator, ale unui compartiment in parte, pentru a deveni
un tot unitar. Tactica echipei se va baza pe calitatea jucatorilor pe care 1i foloseste antrenorul, felul
in care sunt asezati pe teren si sistemul de joc utilizat pentru acel meci sau intalnire.

In jocurile sportive, tactica are cele mai mari fluctuatii si cea mai mare complexitate. Adesea,
trebuie luate numeroase decizii tehnice si tactice intr-un timp extrem de scurt. De unde rolul
determinant al factorului cognitiv si psihologic in general, deoarece multe dintre decizii luate sub
presiunea unor situatii emotionale intense, au de cele mai multe ori un efect partial sau global
decisiv. Dupa cum mentioneaza Bompa T. [15] si Nicu A. [93] antrenamentul tactic, care capata un
stil aparte in sporturile de situatie, este cea mai completd forma de antrenament programat, care este
dirijat de un anumit numar de linii directoare, verificate, precum aprofundarea continua a tuturor
cunostintelor, indeosebi prin practica competitionald, recunoasterea sistematica a conditiilor de
concurs pentru a elibera idei si planuri tactice In consecintd, si nu in ultimul rand, pregitirea
sportivului pentru a lua decizii rapide si sigure.

In pregitirea tactica este foarte dificil si se stabileascd niste norme generale. La nevoie,
poate fi determinat un ansamblu de procedee, permitind dezvoltarea in mod util, a abilitatilor
tactice, indeosebi cand sunt legate de cele tehnice, ajungind sa se confrunte cu ele in numeroase
situatii sau probe. In rest, fird o foarte buni deprindere tehnica nicio tactici nu poate fi pusi in
aplicare.

Noutatile pregdtirii tactice sunt date, de acelasi lucru, jocul oficial, care este analizat de catre
antrenori si sportivi foarte bine pregatiti si la un nivel ridicat de performanta, care cauta tot timpul
solutii noi la anumite dificultdti tactice intdlnite, mijloace superioare de imbunatatire a capacitatii

tactice si noi planuri tactice optimizate si nu in ultimul rand, gisirea unor metode de mobilizare
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psihologicd a sportivilor In momentele dificile sau a unor faze critice pe durata desfasurarii
meciurilor. Pregatirea pentru acelasi meci a mai multor planuri sau manevre tactice, pentru
surprinderea sau descurajarea adversarului, schimbarea anumitor jucatori sunt metode folosite de
antrenorii de elitd, pentru a permite jucatorilor antrenati de ei, sa fie pregititi pe toatd durata unei
partide sa poata face fata la situatiile neprevazute ce pot aparea.

Tinand cont de cele mentionate, pregatirea tactica trebuie efectuatd gradual, de la usor la
greu, de la simplu la complex, de la putine repetiri sau serii la mai multe. In jocurile sportive, la
varstele mici, tactica trebuie sa fie simpla, copiii trebuie sa Invete anumite reguli de baza ale tacticii
sportului respectiv, la care, mai apoi sd adauge notiuni noi si mai complicate, pana cand ajung la
nivelul marii performante, unde cunostintele tactice sunt aproape de perfectiune. Toate acestea se
pot face, numai corelandu-se insusirea tacticii cu factorii care ajutad si care sunt nelipsiti de la

invatarea si perfectionarea ei.

1.2. Evolutia si problemele actuale ale tenisului modern

Jocul actual de tenis se caracterizeaza printr-o mare vitalitate si un dinamism crescut,
tenismenul fiind pus in situatia de a gandi si actiona foarte repede pentru aplicarea eficientd a
registrului de cunostinte tehnico-tactice, in diversitatea situatiilor de adversitate intalnite. Exista o
mare solicitare fizica si psihicd, datoritd unui numar mare de turnee jucate intr-un an competitional,
32 — 35 pe an, ceea ce conduce catre o gasire a motivatiei pentru fiecare competitie in parte,
determinata de dorinta de victorie spre a acumula punctele si castiga banii pusi in joc, ca premiu.
Aceste dorinte de afirmare duc la scdderea varstei de realizare a marilor performante, in special in
tenisul feminin, implicit sciderea varstei de selectie. In tenisul actual, toate planurile de
antrenament, conduc céatre eficientizarea la maxim a jocului sportivului, prin imbunatatirea tuturor
factorilor care ajuta la aceasta. Deoarece tenisul a devenit un sport in care o intalnire poate dura,
chiar si peste patru ore, antrenorii jucatorilor doresc micsorarea duratei meciului prin finalizarea
rapidd a punctului, prin cresterea vitezei de executie la servici, realizarea unui retur de servici cu
eficientd maxima, venirea la fileu dupa servici sau dupa retur etc. Literatura de specialitate din tard
si din strdindtate consemneaza, iar practica jocului de Tnaltd performantd confirma un fapt deosebit
al modernismului in jocul de tenis, ce se refera la abordarea liniei ofensive in totalitate, atat a
tehnicii cat si a tacticii jocului de simplu, cu privire la construirea si finalizarea punctului [79, 110,

171, 174, 176]. Pentru a putea atinge nivelul marii performante, este necesar ca jucatorul de tenis sa
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parcurga un program de antrenament stiintific, care sa-i valorifice intregul potential, in vederea

satisfacerii cerintelor jocului actual.

Realizarea marilor performante in tenisul contemporan, incepand chiar de la nivelul copiilor si
pana la marile performante, nu este posibild fara a se crea o serie de conditii de maxima necesitate,
care sd rezolve in totalitate problemele ce se impun pentru imbunatatirea sistemului de pregatire si
joc la toate componentele antrenamentului sportiv, acordandu-i acestuia asistentd manageriald si
stiintificd de nivel international. In aceasti ordine de idei, autorii: Moise G.D., Moise Gh. [78],
Segarceanu A. [107], Stanescu R. [113], Crespo M. [164] sunt de parere ca, din punct de vedere
metodologic si stiintific, In tenisul de performantd, din tard si de peste hotare, persista unele
probleme precum:

+ necesitatea elabordrii si fundamentdrii unui concept strategic referitor la teoria si practica
tenisului de performantd, materializat prin materiale metodice si teoretice, care ar contribui la
formarea continua a competentelor profesionale ale antrenorilor;

+ actualizarea sistemului de cercetare stiintificd in domeniul tenisului cu aportul unei echipe de
specialisti din alte domenii, care sa vizeze problematica tenisului actual si sa valorifice datele
cercetarilor la diferite foruri stiintifice (nationale si internationale);

+ selectarea si promovarea celor mai buni sportivi si tehnicieni la loturile reprezentative si se faca
pe baza competentelor si performantelor obtinute la nivel de cluburi;

+ crearea conditiilor optime pentru pregitirea sportivilor, precum si pentru realizarea unor
investigatii de naturd functionald, psiho-motrica si de refacere a organismului sportivului dupa
efort prin achizitionarea de aparaturd specializatd, care sd fie la indemana antrenorilor ce
lucreaza cu loturile reprezentative.

Luand in consideratie cele mentionate, considerdm cad unele idei si metode empirice, care fac
parte din activitatea de muncd a unor antrenori, trebuie inlaturate si inlocuite de o metodologie
moderna, specifica tenisului actual [104, 110, 135, 161]:

+ pe plan stiintifico-metodic, se constata aparitia unor scoli sau academii de tenis, cu regim sever
de pregatire, deschise de fosti mari jucatori sau antrenori ai marilor jucatori,

% aparitia unor noi varfuri in ierarhia mondiala a dus la imbunétatirea procedeelor tehnico-tactice,
prin specializarea acestora la particularitatile suprafetelor de joc si pe formarea unei tipologii de
jucdtor;

+ Tmbunatitirea industriei materialelor de joc specifice tenisului;
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+ modificarea structurii mecanismului de executie a loviturilor, datoritd cresterii vitezei de
circulatie a mingii, cu accent pe lovirea pe traiectoria ascendentd, cresterea preciziei si fortei la
lovirea mingii;

+ cresterea stabilitatii si eficientei actiunilor tehnico-tactice in conditii competitionale;

+ pregatire fizica si pregatire psihica la un nivel foarte ridicat.

in timpul marilor turnee, statisticile furnizate de televiziuni, ofera din ce in ce mai multe date si
informatii utile asupra indicatorilor reali ai performantelor sportive ale jucatorilor. Aceste tehnologii
recente ofera informatii noi, date foarte importante ce pot fi utilizate de antrenori in modelarea
antrenamentului, la imbunatatirea cunostintelor, ducand astfel la perspective noi in tenisul actual.

Tendintele momentului in tenis sunt date de impartirea fazelor jocului in doud mari categorii,
respectiv faza fixa de joc, serviciul si returul, deschiderea punctului si faza schimbului de lovituri,
pregatirea si declansarea atacului la fileu. Din punct de vedere al serviciului, un punct forte este dat
de executarea cu acuratete si viteza a acestuia. Pe terenurile de zgura, un rol foarte important il are
executia serviciului liftat pe reverul adversarului. Returul de servici este esential pentru incercarea
cuceririi break-ului. De aceea, cel care returneaza, trebuie sa aiba o pozitionare, pe cat se poate, in
teren, in apropierea liniei de fund, incercand realizarea contactului cu mingea cat mai devreme.

In aceastdi ordine de idei, majoritatea specialistilor ce abordeazi problema pregatirii
tenismenilor juniori considera ca, la prima loviturd dupa servici, jucatorii cauta sa realizeze 0 lovire
cat mai in fata a mingii, dupa cadere, din interiorul terenului, pe directii precise, cu incercare de
finalizare a punctului cat se poate de devreme [9, 113, 116, 167]. Raliurile din spatele terenului sunt
impartite, din punct de vedere al contactului rachetei cu mingea, in 80% in afara liniei de fund, 20%
inaintea acesteia. In schimburile de lovituri, se cauti marirea spatiului de joc al adversarului, prin
deschiderea de unghiuri, cu folosirea unei suprafete cat mai mari a terenului, prin impingerea
adversarului inapoi sau in lateral, sau prin fortarea punctelor de contact inconfortabile pentru acesta.

Jocul actual se bazeaza pe situatii permanente de atac si contraatac, prin tendinta jucatorilor de a
lovi mingea agresiv, “in urcare”, din diferite pozitii si puncte ale terenului. Din aceasta cauza, faza
de neutralitate si faza de aparare sunt din ce in ce mai reduse, sau se pot diminua din ce in ce mai
mult, pana la disparitie, aceste aspecte conduc la faze de aparare agresiva sau contraatac sustinut.

Schimburile de lovituri pregatitoare, din spatele liniei de fund a terenului, sunt utilizate in scop

tactic, pentru a Tmpinge adversarul mai in spate, fortdindu-1 sa scurteze lovitura Sa, sau pentru a-I

scoate in lateral, folosind astfel partea de teren rdmasa pentru a putea ataca sau a face punct in acea

zona libera.
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Toate aceste incercari ale jucatorilor, de a forta incheierea punctului cat mai devreme sau de a
obliga adversarul sa greseasca sau sa scurteze loviturile, conduc catre lovituri executate din situatii
extreme, ceea ce are un efect direct asupra pregatirii fizice [41, 50, 76]. Acest lucru face ca
pregatirea fizica sa fie un capitol, din ce in ce mai important in antrenamentul unui jucator de tenis.
Este necesar, o planificare separata a antrenamentului de pregatire fizica independent de
antrenamentul de tenis, dar in completarea acestuia, din punct de vedere al nevoilor sportivilor si
cerintelor tipului de efort, cu accent pe capacitatea de deplasare in orice directie, cu consistenta si
orientare spre inainte. Pregatirea fizica, cea specifica, este deosebit de important de facut si pe
terenul de tenis, pe distantele si suprafetele utilizate de jucdtor in cadrul meciurilor oficiale, din
viitoarele turnee ale planului competitional.

Dupa cum mentioneaza unii specialisti in domeniu: Bota C. [23], Moise G.D., Matei S. [82],
Predescu C. s.a. [99], odatd cu atentia sporitd oferitd pregatirii fizice, este foarte importanta
refacerea dupa efort si recuperarea dupa meciurile solicitante. Pe langd metodele clasice, masaj,
stretching, saund, au aparut diferite moduri si tipuri noi, studiate si demonstrate stiintific, de a putea
reface organismul sportivului dupa eforturi consistente, camera barica, “butoaiele” cu apa cu gheata,
acupunctura, etc. Pe langd aceste metode externe de recuperare, au ramas si produsele
medicamentoase, dar care au introdus din ce in ce mai multe noutéti, lichide electrolitice pentru a fi
folosite in timpul sau dupa terminarea meciului, geluri hidratante, prafuri efervescente energizante
pentru a pune la loc ceea ce se pierde sau s-a pierdut in timpul unui meci lung, pe o temperatura
ridicata. Toate acestea sunt in conformitate cu prevederile regulilor si listei antidoping.

Pe langa jocul in sine, tehnica si tactica, pregatire fizica, tendintele momentului in tenis sunt
completate de importanta de a rezista la stres si efort sustinut, precum si la sarcini noi de adaptare
permanenta, la toti factorii interni si externi, la schimbari de fus orar, la trecerea de la o infrangere la
un turneu, la participarea la alt concurs, care trebuie sa inceapa imediat. Aceste lucruri duc catre o
pregatire mentala din ce in ce mai sustinuta, specifica si adaptata cerintelor acestui tenis actual, in
care mintea limpede si gandirea tactica au rol foarte important.

Planificarea este un element relativ nou in antrenamentul jucatorilor de tenis si este complicat
de aplicat pentru ca ar trebui sa cuprinda, pe langd perioadele de pregatire stabilite in functie de
planul competitional si instruirea si crearea formei sportive a jucatorilor la momentul turneelor
importante, intervine aici si rolul sistemului de clasament si inca o datad trebuie sa amintim aici de

felul unic in care este alcatuit jocul de tenis [110, 114, 153, 158, 165].
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Pregatirea sportivilor este prioritara in orice etapa de dezvoltare, pentru a putea crea premisele
valorificarii potentialului sportivului la varsta senioratului, cand se considera ca ar trebui sa aiba cea
mai mare performantd. Pentru aceasta, se va pune accent pe obiective de dezvoltare coroborate cu
particularitatile individuale ale fiecarui jucator in parte. Vor exista perioade in care pregatirea
jucatorilor este prioritara in detrimentul rezultatului sportiv, asta datorita pastrarii scopului propus
dinainte si stabilit in planul de pregétire alcatuit.

Autori precum [9, 68, 78] mentioneaza ca metodele de antrenament trebuie adaptate si
remodelate conform tendintelor actuale ale tenisului modern. Se vor prioritiza in antrenament
serviciul si returul, serviciul si returul urmat de una-doua lovituri, raliuri scurte cu pana la patru-
cinci schimburi de mingi pe punctul jucat, raliuri lungi cu faze tehnico-tactice, cu peste sase-sapte
schimburi de lovituri. Incurajarea finalizarii simple prin faze fixe, sau finalizarea imediata prin atac
catre fileu, sau printr-o rupere de ritm cu 0 minge scurta, trebuie sa fie si ele incluse in temele de
antrenament folosite. Antrenamentele se pot baza pe teme si exercitii mai complexe, imbinand
tehnica si tactica, obtinute din analiza si sinteza meciurilor din turnee. Toti factorii Intalniti in timpul
unui meci ar trebui sa fie antrenati impreund, pentru ca dacd sunt separati, ei nu conduc cétre
obtinerea unei performante cat mai bune, deoarece ei sunt deja uniti de necesitatile unui meci.
Tehnica, tactica, forta de lovire a mingii, viteza in formele ei specifice jocului de tenis, rezistenta si
factorul psihic, sunt obligatoriu impreuna, nu pot unul fara celalalt sau izolati de contextual jocului.
Sunt cei care afecteaza performanta jocului si este necesar a fi antrenati si pregatiti la un loc, pentru
ca sd se poatd imbina si folosi In cele mai bune situatii.

In opinia lui Colibisanu F.B. [39] pregitirea tacticdi ocupia un loc foarte important in
antrenamentul actual in tenisul de performanta, deoarece orice loviturd, orice miscare sau orice
incercare reusitd sau nereusitd in timpul unui punct este o consecintd a unei decizii luate in anumita
situatie, datd de un ansamblu de imprejurari create in timpul unui meci. Scopul acestui plan periodic
de pregatire este de a stabili liniile directoare pe care se conduce si dezvoltd mai departe pregatirea
jucatorilor. Tendinta tenisului modern este de a da fiecarui jucator, un stil al sau, pe care trebuie sa-l
inteleaga, sa-1 aprofundeze si sd-l perfectioneze. Diferitele stiluri de joc sunt ghidate dupd anumite
principii si subprincipii, pe care jucatorii trebuie sd le invete si sa le aplice indiferent cu cine joaca.
Toti acesti factori, care se insumeaza si se combind pentru a realiza un jucdtor de tenis la un nivel
ridicat, se pot adapta si imbunatati permanent, iar planul de pregatire sportiva se structureaza dupa

necesitatile si calitatile jucatorilor.
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Este evident cd in fiecare an se observa o evolutie si o crestere a calitatii jocului de tenis, iar
periodizarea in antrenamentul de tenis duce catre stabilirea unor metode care conduc tenismenul
spre o automatizare in joc, folosita din ce in ce mai mult de jucatorii de top mondial. Automatizarea
inseamna capacitatea unui jucator de a lua o decizie dinainte stabilitd, fiind supus presiunii timpului
si executand aproape involuntar acea miscare. Ea este foarte utild pentru un jucator, pentru ca devine
un proces eficient, mai ales din punct de vedere tactic, deoarece o lovitura nu este tot timpul la fel,
jucatorul nu are aceeasi intentie de fiecare data. In cazul jucatorilor cu un nivel al tenisului foarte
ridicat, ritmul schimbului de lovituri este foarte rapid, de aceea sportivul nu are timp pentru a face o
alegere intre mai multe optiuni, de aceea se poate spune ca jucdatorul are un raspuns imediat, fara a
mai gandi alegerea facuta, de aceea, se poate spune ca este o lovitura executata automat. Acest lucru
i1 diferentiaza pe jucatorii cei mai buni, de restul, pentru ca ei deja au dobandit si imbunatatit acest
automatism al tacticii, care le confera foarte mare incredere in lovituri si, in acelasi timp un avantaj
major asupra celorlalti jucatori.

Analiza literaturii de specialitate si practicii procesului de pregatire a tenismenilor, precum si
elucidarea problemelor actuale ale tenisului modern, permit sa constatdm ca performanta in jocul de
tenis depinde de un sir de factori care determind in mod direct pregatirea tactica, ca 0 componenta a

antrenamentului sportiv.

1.3. Factorii ce determini pregatirea tactica a tenismenilor juniori

Pregatirea tactica reprezintd una din componentele cele mai dinamice, fiind in mare masura
determinatd de celelalte componente ale antrenamentului sportiv modern, fizica, tehnica,
psihologica, teoretica, biologicd de concurs, etc. si se refera la ansamblul de masuri, mijloace si
metode folosite pentru insusirea tacticii specifice fiecarei ramuri de sport [48].

Consideram ca tactica jocului de tenis poate fi folosita la un nivel ridicat doar atunci cand
jucatorii stapanesc o tehnica avansata a executiilor si numai atunci cand marea varietate de lovituri a
acestora este adecvata conditiilor de desfasurare a jocului.

Dupa cum mentioneaza unii specialisti in tenis [69, 128, 168, 169] tactica, in jocul modern
de tenis, este simplificata ca forma, dar are la baza o multitudine de variante, din care jucatorul
poate alege pe cea bund si valorifica la parametrii cat mai inalti, pe cea mai eficientd. Alegerea
tacticii potrivite pentru un anumit joc este conditionata de mai multi factori, printre care mentionam
nivelul cunostintelor, priceperilor si capacitatilor psihice ale sportivului, nivelul dezvoltarii

calitatilor motrice, gradul de insusire a tehnicii de bazad si speciale, felul adversitatii, conditiile
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specifice desfasurarii competitiei, vremea, suprafata de joc, simplu sau dublu. Pregatirea tactica

reprezintd o componenta complexa a antrenamentului, prin care se valorificd la un nivel ridicat de

eficientd ceilalti factori ai pregatirii tehnice, fizice, psihice si teoretice, pentru indeplinirea
obiectivelor de performantd prestabilite. In tenisul actual, tactica este fluctuantid si complexa,
deoarece jucdtorul trebuie sd ia decizii intr-un timp foarte scurt, sub presiunea unor trairi deosebite

[52, 54, 121] si, ce este mai complicat, deciziile sunt diferite chiar daca situatia pare aceeasi. Factorii

cognitivi si cei psthomotrici joaca un rol bine determinat in calitatea jocului sportivului, deoarece ei

ajuta la gasirea solutiilor cele mai bune.

Notiunea de tacticd este definitd de Bompa T. ca fiind “totalitatea actiunilor jucatorului
organizate si coordonate rational, in limitele prevederilor regulamentului de joc si ale spiritului de
sportivitate, in scopul valorificarii calitatilor proprii si a deficientelor in pregdtirea adversarului.”
[15, p. 45]. Factorii care ar conditiona tactica de joC ar putea fi, dupa cum arata unii autori [20, 23,
42, 68] nivelul si gradul de insusire a procedeelor tehnice, nivelul de dezvoltare al calitatilor
motrice, nivelul cunostintelor teoretice, gradul de pregatire psihologica, natura adversitatii si diversi
factori de natura externd, suprafata de joc, evolutia scorului, conditiile meteo, deciziile oficialilor
turneului, etc.

Pentru a concretiza continutul tactic al jocului de simplu, propunem ca unitate de masura
disputarea punctului, in cadrul unor faze specifice, care dupa structura jocului de tenis, se
diferentiaza si se conditioneaza in succesiunea lor, astfel:

+ faza de joc fix si momentele care o alcatuiesc, in care se giseste componenta tactica la serviciu
sl componenta tactica la retur, acestea doua se pot lucra separat in cadrul antrenamentelor ;

+ faza de joc alternativ si momentele componente in care intlnim componenta alternarii lovirii
mingii pe diagonala terenului de joc, apoi urmeaza componenta alternarii lovirii mingii in lungul
liniei laterale a terenului, pentru ca, din aceste doua sa apara componenta alternarii lovirii mingii
cu schimbarea directiei din diagonala in lung de linie si invers, din ambele parti ale terenului, si
ultima componenta, cea a alternarii lovirii mingii cu schimbarea directiei din si in zona mediana
a terenului de joc (pe linia de fund a terenului);

+ faza de joc decisiv si momentele componente, care este compusd din componenta atacului la
fileu, cu vole imediat dupa executia serviciului, iar ca ordine in enumerare ar fi componenta
atacului la fileu, cu vole precedat de retur, apoi componenta atacului la fileu, cu vole dupa

alternarea loviturilor de pe fundul terenului;
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+ faza de joc de trecere si momentele componente ar cuprinde componenta tactica de trecere din
ofensivd 1n defensivd si componenta tacticad de trecere din defensivd in ofensiva, faza care in
tenisul actual se cautd a fi cat mai rar intalnita.

Pregatirea tactica Structurata pe cele patru faze de joc, cu componentele aferente fiecareia,
constituie cheia de baza a pregatirii de performanta in tenisul modern. De aceea, in modelele de
antrenament stabilite pentru pregatirea tinerilor jucétori, acestea trebuie sd ocupe un spatiu mai mare
in cadrul temelor si exercitiilor utilizate.
solicitarii maxime se prezinta ca limite de sistem, fiecare componenta a starilor psihice fiind in
raport de dependenta cu celelalte, toate la un loc constituind suprasolicitarea psihicului. Rezolvarea
situatiilor noi si dificile depinde de nivelul de activare a mecanismelor gindirii, de creativitatea
acesteia, de nivelul de inteligentd al sportivului. In situatiile deosebite ce se intalnesc in timpul
competitiilor sportive, aceste mecanisme pot suferi blocaje, ldsdnd rezolvarea unor probleme majore
pe seama unor stereotipuri insuficient adaptate si nu atat de eficiente. Barierele de tip intelectual
provin din stabilirea conceptiilor sau convingerilor la un anumit nivel al performantei posibil de
care in mod curent se defineste prin intentia tactica, capacitatea de apreciere a situatiilor deosebite si
de adaptare la acestea, iar in aceste situatii sunt descoperite bariere care constau din stereotipii de
perceptie, anticipare si rezolvare, din mecanisme consolidate care refuza noul.

Experienta de muncd a unor profesori [63, 127, 172] ce abordeaza problema pregatirii
psihologice a tenismenilor permite si mentionam ca, afectivitatea si motivatia prezintd aspectele
cele mai Intdlnite In situatiile limitd. Teama, frica pe care o simte sportivul este de origine diferita,
dupa cum pericolul este de naturi fizici, organica sau morala. In conditiile unei solicitari intense a
organismului, oboseald sau epuizare fizicd, acesta permite dezinhibarea capacitatii de control, iar
tendinta de conservare a sportivului declansandu-se puternic sub forme agresive, necontrolate,
concomitent cu reducerea gandirii si a capacitatii de decizie. Controlul voluntar al conduitei, ca
element constitutiv al psihicului jucdtorului, prezintda momente oscilatorii sau contradictorii, fiind
dependent, in mare masura de factorii mentionati mai sus, dar si de gradul de educare a capacitatii
de autocontrol si de efort. Capacitatea de efort voluntar poate fi imbunatatita si crescutd in cadrul
antrenamentelor specifice.

Caracteristicile limitelor psihice sunt conditionate multiplu, pe de o parte de factori

aptitudinali, atitudinali si operationali, iar pe de alta parte de cei situationali, ca apoi sa intervina
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individualitatea si originalitatea gandirii sportivului, tindndu-se cont de faptul ca formele de
manifestare a starilor limitd depind de structura personalitatii, de nivelul pregatirii si capacitatii
psihice interpretative si reglatorii. In studiul literaturii de specialitate [66, 95], acesti factori mai tin
de variabilitatea in timp, ca urmare a efectului antrenamentului si a modificarii evenimentelor care
devin tot mai des intdlnite sub aspect informational. Sportivul dobandeste experientd si noi
capacititi de rezolvare a situatiilor, dar concomitent cu apropierea momentului de concurs, apar stari
anxioase si blocaje de tip intelectual si motor. Limitarea performantelor mai tine cont si de
grupului, dubla manifestare, spontand sau provocata, consecinta a dublei determinari de catre factori
obiectivi, dificultatile reale si factori subiectivi. Limitele psihice apar, astfel, spontane, constituindu-
se si manifestandu-se ca reflexe ale situatiilor in constiinta subiectului, in conditiile in care unele
aspecte ale acestora nu sunt percepute constient si sunt sustinute si intdrite de unele trasaturi
specifice ale personalitatii, aptitudini, temperament si caracter. Aceste limite pot fi si provocate prin
sugestie, din partea coechipierilor, presei si a altor factori interesati in implementarea la sportiv a
unor convingeri, opinii, impresii de ordin stimulativ sau inhibitiv. Din dubla lor determinare rezulta
ca limitele psihice pot fi reale sau imaginare, iar pentru depdsirea celor reale se utilizeaza metode
psihologice educationale, de stimulare a capacitatilor si functiilor psihice, limitele imaginare,
constituite de reguld cu mult timp Tnaintea evenimentelor critice sunt mentinute pe cale sugestiva si
autosugestiva, ca reactie la unele esecuri si ele necesita masuri de ordin psihoterapeutic.

Starea psihica de limita reprezinta o supraincordare a energiei fizice si psihice la cel mai inalt
nivel, ca urmare a faptului ca@ sportivul s-a pregatit pentru a face fatd situatiilor dificile [94,123].
Incordarile succesive, peste limitele normale, care nu sunt urmate de refacerea energetici completa,
fizica si psihicad, conduc la stres [52, 122], aceste stari se caracterizeazd prin faptul ca reactiile
psihice si fiziologice nu sunt integral specifice, ca indicii comportamentului nu reflectd complet
tensiunea psihica si fizica. Agenti stresanti pot fi factori fizici ca zgomote, temperatura ridicatd sau
scazuta, precipitatii, altitudine sau alti factori specifici activitatii sportive, cum ar fi invingerea
excitantilor puternici care provoaca inhibitia externa, pot fi actiuni musculare intense, de scurtd
duratd cu consum mare de energie sau incordarile musculare de lunga durata.

Concursul devine stresant prin insemndtatea absolutd sau relativd a competitiei, frecventa
participarii, valoarea adversarului, conditiile de organizare, arbitrajul, atitudinea spectatorilor in
sensul in care influenteazad negativ psihicul sportivului. Antrenamentele sunt cu atat mai solicitante

cu cat pregatirea si aspiratiile sunt mai inalte. Ele sunt stresante prin frecventa, lipsa de varietate,
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solicitare fizica si psihicd in raport cu pregatirea propriu-zisa, respectarea regimului de lucru si de
viatd, natura relatiilor sociale nefavorabile, durata prea mare in conditii de izolare in cadrul
perioadelor de pregatire premergatoare marilor competitii. Factorii psihici stresanti sunt, in opinia
autorilor Epuran M., Holdevici 1., Tonitd F. definiti ca ,starile emotionale crate de apropierea
concursului in care sportivul intrezareste posibilitatea afirmarii sau eventualitatea esecului si
suprasolicitarile de ordin intelectual in rezolvarea situatiilor, in alegerea si modificarea strategiilor”
[54, p. 48]

Sportivul care dezvoltd aceste stiri, se caracterizeaza prin faptul cd reactiile psihice si
fiziologice nu sunt integral specifice, iar indicii comportamentului nu reflectd complet tensiunea
psihica si fizica [123, 127, 131]. Principalele reactii ale tenismenilor sunt de natura hormonala, prin
intensificarea actiunii hipotalamusului, de care sunt legate tulburari afective caracteristice stresului.
Aceasta vizeaza Invingerea unor stari incomode produse in timpul meciului, de readaptare si de

Cele mentionate anterior permit sa concluzionam ca, starile de limita ale sportivilor pot fi
studiate si din punct de vedere al tensiunii psihice si al variatiei acesteia. Psihicul sportivului, in
timpul unui meci oficial, trece de la stari depresive, de agitatie la stari de excitatie, de entuziasm sau
intre aspiratia catre performantd si tendinta instinctiva de aparare, de evitare a insuccesului, a
durerii, a accidentelor. in competitiile pe echipe, aceste stiri mai pot apare intre dorinta de afirmare
individuala si interesele grupului de sportivi. Barierele psihice pot aparea datorita faptului ca aceasta
capacitate de performantd se fixeaza la un anumit nivel, a carei depasire prezintd dificultati si
obstacole in calea hotirarii, increderii si autoconvingerii. In inconstientul sportivului, bariera
subiectiva se constituie 1n timp, fie din insumarea unor esecuri repetate, fie din acceptarea unor idei
nestimulative.

Dupa cum mentioneaza [52, 66, 94] in procesul de antrenament, barierele pot fi percepute ca
limitele unui nivel de performanta neatins, ca limitele unei performante stabilite de unii sportivi de
top mondial, fixarea unui nivel de aspiratie chiar si inconstient. Barierele psihice sunt dublu
conditionate, social, care sunt determinate de influenta opiniei grupului si individual, constituite din
multitudinea factorilor limitativi care conduc, prin repetare, la formarea unei atitudini subiective de
neincredere si de teama. Natura barierelor psihice ale sportivilor aflati in stérile limitd nu sunt doar
afectiv motivationale sau motrice, ci si intelectuale. Lipsa de imaginatie si creativitate actioneaza ca

un obstacol, pe care sportivul nu reuseste sa-1 depdseasca decat foarte greu, decat prin intermediul
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elementelor de tip stimulativ activat, cum ar fi sugestia incurajatoare, motivatia, reglri ale nivelului
diferenta este foarte mica intre nivelurile de pregatire atinse de sportivi, iar factorul cel mai
important care decide castigdtorul, este capacitatea de a face fata presiunii psihologice.

Analiza continutului pregatirii psihologice a sportivilor din diferite ramuri de sport [95, 100,
109], permite sa mentionam cd printre acesti factori putem specifica motivatia, efortul depus,
concentrarea si increderea, dar factorul important este capacitatea de a suporta pozitiv stresul
competitiei. Pierderea energiei fizice, epuizarea, dar si scaderea efortului emotional pot fi insotite de
atitudini negative, de convingere a diminudrii performantei, pierderea interesului fatd de
antrenament sau competitie, tendinta de retragere sau renuntare. Legea diminudrii performantei
mentioneazd cd ameliordrile intr-un anumit sport sunt notabile in stadiile timpurii ale Invatarii,
scazand dupa ce se atinge un nivel nalt de performantd. Stresul psihic apare cand aspiratiile,
amenintarile sau temerile percepute, depdsesc capacitaitile reale. Daca competitia incepe sd fie
vazutad mai degraba ca o amenintare, decat ca o provocare, atunci concursul devine stresant. S-a
demonstrat ca oboseala, frustrarea sau apatia survin ca urmare a unor lungi perioade de stres si de
efort excesiv [52].

Toate acestea conduc catre o cat mai buna esalonare a invatarii tacticii jocului de tenis, inca
de la participarea la turnee incepand cu varsta de 10-11 ani. In aceasta perioada, jucitorii trebuie sa
inteleagd notiunile de baza ale tacticii, cum ar fi mentinerea mingii in joc, cu alte cuvinte cat mai
multe lovituri trimise 1n terenul adversarului, la care se adauga ndltimea mingii, lungimea si directia
ei. Pe mdsurd ce Tnainteaza In varstd si nivelul asimilarii cunostintelor din tenis, dezvoltarea fizica
mai buna, cresterea inteligentei in timpul jocului, sportivii urca pe scara pregatirii tactice, adaugand
la cele enumerate mai sus si forta sau puterea loviturilor. Aceasta 1i ajutd la reducerea timpului
nu mai poate fi returnatd. Urmeaza introducerea efectului la lovirea mingii. Efectul liftat imprimat
mingii ajuta la un control cat mai bun al mingii, chiar daca ea este lovita cu forta crescutd, mai poate
fi folosit la impingerea adversarului mai in spatele liniei de fund a terenului, prin mingi mai inalte si
mai lungi, cu directii mai clare. Dupa acestea, urmeaza ca perioada in pregatirea tactica, deschiderea
de unghiuri pe terenul de tenis, prin lovituri din ce in ce mai bine plasate, pentru a crea conditiile
optime unui atac la fileu. La etapa nivelului avansat de practicare a jocului de tenis, in care
tenismenul are deja stabilit stilul sau de joc, pregatirea tactica se bazeaza pe consolidarea

cunostintelor insusite pana acum, dar si pe dezvoltarea anticipatiei, adaptarea cit mai buna la
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conditiile de competitie, cand este posibil, pe analiza adversarului si nu in ultimul rand la
dezvoltarea capacitatii jucdtorului de a accepta deciziile defavorabile ale arbitrului, manifestarile
defavorabile ale publicului si de a face fata tuturor situatiilor deosebite care apar.

Analiza datelor literaturii de specialitate [63, 121, 127, 130, 131] cu privire la factorii ce
determina pregatirea tacticd a tenismenilor juniori, permite si concluzionam ca aceasta este un
proces complex, care se intinde pe toatd durata carierei unui tenismen. Aceasta trebuie invatata
progresiv, pas cu pas, ceea ce da posibilitatea antrenorului sd transmita jucatorului cunostintele
gradual, la diferite stadii de dezvoltare ale jocului, permitdndu-i tenismenului sa le asimileze si sa le
pund in practica in meciurile disputate. Prioritar este ca aceasta pregatire tactica sa nu fie lasata
deoparte, in detrimentul perfectionarii tehnice si pregatirii fizice, ci ea trebuie sa aibd un loc aparte
in programul de pregatire si in exercitiile si temele de antrenament.

In concluzie, mentionim ca pregitirea tactica a tenismenilor trebuie sa fie efectuata treptat, de
la simplu la complex si dezvoltata continuu, pe baza unor modele, pentru a putea fi asimilata de

jucatori si folosita cu succes in timpul meciurilor.

1.4. Particularititile pregatirii tehnico-tactice a tenismenilor juniori

Specificul jocului de tenis obliga la o tratare unitara a invatarii si perfectionarii tehnicii cu
pregatirea tactica in cadrul procesului de antrenament. in literatura de specialitate [68, 69, 107, 116,
128] procesul de pregatire al tenismenilor juniori este bine stabilit, pentru ca la baza insusirii tacticii
sta tehnica jocului, iar aceasta este folosita dupd un plan bine determinat, in conformitate cu
obiectivele ce apar pe parcurs. La conditii egale de pregatire tehnica, fizica si psihica, in cele mai
dese cazuri, victoria apartine jucatorilor care posedd o maturitate in gandirea tactica si care reusesc
sd o0 puna in aplicare pe durata unui meci.

in aceastd ordine de idei, constatim ca deprinderile tactice, caracteristicile activitatilor
competitionale, au in continutul lor atdit componente mentale, cat si motrice, care in esenta lor
reprezinta acte inteligente, bine invatate, algoritmi de rezolvare a problemelor exersati pana la
ajutator, de studiat. [55]

Pentru a scoate in evidenta rolul si importanta pregatirii tactice in tenis, este obligatoriu de a
se cunoaste si Insusi cat mai bine tehnica loviturilor si executia tuturor miscdrilor ce definesc

tehnica.
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Dupa parerea lui Moise D. Tehnica jocului de tenis reprezinta ,,un ansamblu de deprinderi
motrice specifice ca forma si continut, ce caracterizeazd modul de manuire a rachetei, lovire a
mingii si deplasdrile specifice in teren, toate desfasurandu-se dupd legile activitdtii nervoase
superioare si ale biomecanicii, in scopul realizdrii randamentului maxim n joc”. [80, p.78]

in opinia autorilor [8, 24, 41, 50], tehnica reprezinta o succesiune de unititi, momente
apropiate ca structurd ce se repeta in conditii standard, dar si schimbdatoare. Tehnica jocului de tenis
reprezintd un ansamblu de deprinderi motrice specifice ca forma si continut, ce caracterizeaza felul
de tinere a rachetei, lovirea mingii si deplasdrile specifice in teren, toate desfasurandu-se dupa
executia transmisd de sistemul nervos central si cel muscular si ale legilor biomecanicii, in scopul
realizarii randamentului maxim 1n joc.

Din punctul de vedere al lui Segarceanu A. asupra continutului jocului de tenis, acesta ,,se
compune din o treime actiuni tehnico-tactice, o treime actiuni ce determind manifestarea calitatilor
motrice, coordonare, viteza, fortd si rezistentd, o treime pregitire psihologicd si biologica de
concurs, iar din totalul actiunilor intreprinse de jucator in desfasurarea unui joc, 50% din actiuni sunt
gresite, iar restul de actiuni reusite se impart intre invingator si invins” [107, p. 88]. Aceasta
sistematizare a tehnicii jocului de tenis formuleaza o serie de repere, de care antrenorul trebuie sa
tind seama in procesul de pregatire.

Un alt model de sistematizare a tehnicii dupa Schonborn R., este prezentat ,,in patru moduri
de utilizare, dupa specificul procedeelor tehnice folosite in joc, dupa zona de utilizare a procedeelor
tehnice, dupa modul si directia de orientare a mingii si dupa variantele de executie a loviturilor”
[104, p. 33].

Procedeul tehnic, ca o componenta a pregatirii tactice este explicat de Moise D. prin ,,modul
in care se executd elementul tehnic si reprezintd un sistem complex si stereotip de acte motrice
structurate cat mai rational, aplicate intr-o faza din cadrul jocului” [76, p. 58]. Cerinta de baza a
tehnicii, in jocul actual de tenis, este aceea de a contribui aldturi de tactica si pregatire fizica la
cresterea vitezei de circulatie a mingii, in toate fazele jocului de simplu si dublu, si de a executa cu
o eficientd cat mai mare loviturile dorite.

Dupa unii autori [68, 78, 112, 148, 166, 168], importanta tehnicii in jocul actual de tenis,
poate fi evaluata din urmatoarele considerente, dupa cum urmeaza:

+ tehnica std la baza cursivitdtii jocului, avand rolul de asigurare a continutului tacticii pe

fazele de joc;
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+ tehnica are o serie de mecanisme bine precizate, are un caracter individual, datorita
particularitatilor individului;

+ tehnica este complexa, iar cea realizata la nivelul ridicat de maiestrie, contribuie la derularea
dinamica a segmentelor corpului, ficand sa creasca viteza de circulatie a mingii;

+ tehnica diferitelor procedee de bazid specifice se deruleaza diferit din punct de vedere al
ritmului, a efortului fizic si psihic, precum si a zonelor de teren, unde frecventa este mai
Mmare si care are o contributie marita la declansarea sau finalizarea punctului;

+ tehnica moderna vizeaza printre altele, aspecte ca: echilibru, compensarea efortului la nivelul
segmentelor, sincronizarea segmentelor, reechilibrarea corpului, plasamentul si
replasamentul la minge, gandire, imaginatie, anticipare, reactie rapida, calitatile motrice de
viteza, fortd in regim de rezistenta, aspecte adaptative ale marilor functii ale organismului.

In procesul de pregitire al tenismenilor, tehnica reprezinti un mijloc de manifestare a
capacitatilor jucatorului, de realizare a fazelor de joc, care trebuie sd fie insotitd si de calitatile
motrice si psihice pe masura cerintelor jocului actual si formele de manifestare ale acestora, aceasta
este influentatd de tipologia jucatorului, de conditiile de joc, de calitatea rachetelor si mingilor.
Studiile intreprinse in contextul temei cercetate de noi permit sd@ mentionam ca, tehnica are un aspect
pozitiv dacd se respectd aprecierea corectd si rapida a directiei din care vine mingea, pregitirea
loviturii trebuie sa fie efectuata din timp, precum si accelerarea din timpul pornirii in lovitura, iar
lovirea mingii trebuie sd includa factorii de eficienta si bineinteles, nu trebuie omisa plasarea corecta
a centrului de greutate, pozitionarea optima a picioarelor, trunchiului si bratelor, ochii care observa
cat mai bine mingea [24, 113, 158, 164, 166].

Actualmente 1n sistemul contemporan de pregatire al sportivilor, inclusiv a jucatorilor de tenis,
tehnica se ghideaza dupa anumite principii clare. In opinia autorilor [9, 68, 80, 81, 98, 107] aceste
principii reprezintd legile de baza ale tehnicii jocului de tenis, dupa ele se ghideaza invatarea si
perfectionarea acesteia.

1. Principul fundamental al jocului de tenis, actual si de perspectiva, ce consta in capacitatea
jucdtorului de a lovi mingea permanent pe traiectoria ascendentd si in fata corpului, ceea ce
asigurd caracterul ofensiv al loviturii;

2. Principiul realizarii eficiente a actiunilor de pregatire, pozitia jucatorului, deplasarea in teren,
plasament si replasament in zonele strategice ale terenului;

3. Principul utilizarii si combinarii corecte a formelor de deplasare in teren;

4. Principiul compunerii si utilizarii, in succesiune corectd a fortelor corpului la lovirea mingii.
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5. Principiul utilizarii si combinarii, in proportii diferite a celor cinci factori de eficienta a lovirii
mingii, directie, lungime, viteza, efect si traiectorie, dar si alternarea ritmului si cursivitatii
actiunilor intreprinse, fapt ce asigurd tehnicitatea, continut tactic si complexitatea jocului de
tenis.

Performanta in jocul de tenis, depinde de cunoasterea factorilor ce determina tehnica si tactica
jocului. Unii autori [77, 104, 112, 116, 128, 146], considera ca factorii de eficienta la lovirea mingii,
in tenis, sunt unici, respectiv: traiectoria, efectul, lungimea, viteza si directia. La lovirea mingii
precizam cd acesti factori sunt prezenti, executdndu-Se lovitura intr-0 corelare a lor, care se
finalizeaza intr-o varietate permanenta de indici, exprimate printr-un nivel ridicat al tehnicitatii
precum si prin idei tactice ce alcatuiesc strategia de joc.

Gradul de folosire in joc a procedeelor tehnice din tenis precum si utilizarea factorilor de
eficienta, concretizarea acestor factori la lovirea mingii, isi gasesc utilitatea in cadrul tuturor fazelor
tactice de joc. Tactica exprimata prin momentele specifice fiecarei faze de aplicare a acesteia in joc
precum si schimbarea sau combinarea lor la fiecare actiune la minge, dar si declansarea si
mentinerea in timpul jocului este in stransa legatura cu folosirea factorilor de eficienta la lovirea
mingii.

Analiza elementelor care determind caracteristicile spatiale ale miscarilor permite sa
mentiondm ca unii autori [131, 163] considera ca directia imprimata mingii reprezinta actiunea de
baza privind lovirea mingii in tenis, punand astfel accentul pe o serie de principii, reguli si cerinte de
ordin tehnico-tactic, psihic si fizic, care duc catre o abordare in proportie diferita a celorlalti factori
de eficienta. Acesta este unul factorul de eficienta importanti, care contribuie la combinarea
avantajelor de utilizare a celorlalti factori de eficientd. Din acest punct de vedere, caracteristicile
miscarilor determina totalitatea continutului tactic al procedeelor tehnice utilizate, conditioneaza
intreaga tactica de joc. De asemenea, directia mingii da posibilitatea unor variante tactice utile,
precum declansarea si finalizarea punctului, eficientizarea efortului, asigura un bun control strategic
al spatiului de teren in toate planurile, impunand calitatea si desfasurarea cursiva a celorlalti factori
la lovirea mingii. Prin situatiile tehnico-tactice de mentinere sau modificare a directiei mingii, se
asigura complexitatea fazelor de joc, se mareste posibilitatea de deschiderea a unghiurilor de
ofensiva realizand astfel finalizarea punctului. Totodata o utilizare optima in joc a directiei mingii
este conditia esentiald a unor principii, reguli si cerinte ale tacticii fazelor de joc, precum si a
momentelor componente. Lovirea mingii pe o anumita directie corespunde celor trei tipologii de

jucator, ofensiv, defensiv si combinativ, fapt ce indicd importanta tehnico-tactica a acesteia in
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actiunile de joc, presupunand un efort psiho-motric relevant, avand la baza gandirea tactica,
anticipand actiunile adverse [108, 130].

In opinia autorilor [79, 81, 131] viteza imprimatd mingii reprezinti un alt element de baza ce
asigurd eficienta si valorificarea superioard a celorlalti factori la lovirea mingii. Viteza de lovire a
mingii are o proportie crescuta in tenisul actual dovedind scopul jocului modern de inalta
performanta. Viteza de lovire a mingii, ce inregistreaza niveluri din ce in ce mai ridicate, ofera
oponentului un timp redus de raspuns la aceste lovituri, dar si imposibilitatea de gestionare a
distantelor lungi din teren pentru pregatirea loviturii proprii. in combinatie cu forta, viteza mareste si
amplifica ofensiva de joc, prin avantajele create in plan tactic, cu ajutorul deschiderii de unghiuri
favorabile de atac si fructificarea acestora. Cele mentionate permit sa concluziondm ca viteza este
cea care da o varietate de lovituri si creste registrul tehnico-tactic de joc la fiecare actiune la minge.

In calitate de componenti a actiunilor motrice specifici jocului de tenis, cea mai importanti in
desfasurarea fazelor de joc este traiectoria imprimatd mingii, asigurand astfel eficienta tuturor
loviturilor tehnice. Unii dintre specialisti [69, 80] ce activeazd cu tenismenii juniori 13-14 ani,
considera ca prin continutul acestui factor de eficienta se asigura valorificarea la un nivel adecvat a
desfasurarii fazelor tactice de joc, precum si incercarea de sustinere a unei ofensive permanente.
Una din caracteristicile sale, este ca lovirea mingii cu o traiectorie optima produce deseori, timp
suficient de replasament in zonele strategice si de asezare la minge. Traiectoria la lovirea mingii,
apare la marea majoritate a procedeelor tehnice, cu un procentaj diferit, variind de la un procedeu la
altul, datorita realizarii ei ample sau reduse, in urma scopului tactic urmarit, dar si a momentului
specific de adversitate.

Autori precum [41, 168] considera ca traiectoria in calitate de componenta a elementelor
tactice contribuie la impingerea adversarului din spatiul geometric al terenului de joc si-l obliga pe
acesta sa loveasca mingea in situatii dificile, in conditii intarziate sau laterale, ambele cu reducerea
scopului tactic al acestuia. Imprimarea de traiectorii diferite, care poate fi conditionata de suprafata
de joc, mai inalta pe suprafetele lente, mai joasa pe suprafetele rapide, este o alta caracteristica utila
pentru pregatire. Gasirea traiectoriei optime la lovirea mingii, duce la accentuarea celorlalti factori
de eficienta, iar calitatea si momentul potrivit de alegere a traiectoriei la lovire a mingii exprima
principalul scop al jocului modern de tenis si defineste gradul de tehnicitate si pregatire motrica a
jucatorului de tenis.

Eficienta traiectoriei la lovirea mingii impune o tehnica deosebitd din partea jucatorului, un

efort considerabil in alegerea momentului tactic, fiind diferita la jocul din preajma liniei de fund a
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terenului sau de langa fileu. In urma alegerii unui plan tactic ofensiv, traiectoria este greu de
gestionat pe tot parcursul unui meci, iar pentru imbunatatirea ei este necesar un model de
antrenament atent ales in acest scop.

Datele literaturii de specialitate [69, 116] mentioneaza ca lungimea imprimatd la lovirea
mingii, constituie conditia principala de declansare si fructificare a diferitelor momente tehnico-
tactice de ofensiva realizate de cdtre jucator. Prin totalitatea insusirilor lungimii loviturilor se asigura
valorificarea cu parametri ridicati a celorlalti factori de eficientd, precum si castigarea de timp
necesar pentru jucator in vederea actiuni tactice de joc. Una din caracteristicile lungimii imprimate
mingii este ca se mareste si scurteaza in cadrul necesitdtilor tactice de joc si numai in limitele
regulamentare ale terenului. Observatiile din timpul jocurilor, permit sa constatdm ca lungimea data
mingii este greu de obtinut si de sustinut in cadrul desfasurarii fazelor de joc, dar odata realizata,
fereste jucatorul de atacul adversarului si de modificari ale planului tactic, avand suficient timp de
replasament in zonele strategice si de asezare la minge in folosul sau. Aceasta se imbina optim din
punct de vedere tehnic si tactic cu directia, viteza si traiectoria la lovirea mingii. Mentionam ca este
indicat sa se utilizeze in anumite momente ale fazelor tactice de joc, pe toatd suprafata geometrica a
terenului de joc.

Experienta de munca in calitate de antrenor si cercetarile realizate, permit s mentionam ca
in timpul fazelor tactice de joc, lungimea la lovirea mingii poate varia si se modifica permanent prin
adaptarea distantelor de lovire si datoritd specificului jocului de tenis include in componenta forta,
viteza, directie si traiectorie potrivite. Printre calitatile ofensive de joc, lungimea mingii are scopul
de a pozitiona adversarul in spatele liniei de fund a terenului, scurtand distanta si forta lui de lovire a
mingii, credndu-se in acest fel posibilitatea de a declansa ofensiva prin utilizarea de unghiuri
favorabile de atac. Prin schimbarea lungimii si asocierea acesteia cu directia mingii se poate
schimba ritmul si tempoul de joc, fapt ce determind destabilizari tactice in jocul adversarului. Un
factor pozitiv in realizarea lungimii unei lovituri este ca plasamentul in zonele esentiale ale
terenului, precum si plasamentul la minge, se obtine cu usurinta datoritd faptului cd adversarul este
tinut dupa linia de fund a terenului, fapt ce constituie un element al actiunilor tactice modelate si
aplicate in timpul jocului oficial.

Efectul imprimat mingii reprezintd, dupa opinia noastrd, valoarea si complexitatea tehnicii
abordate de catre jucdtori, deoarece aceasta amplifica, diversifica si combina ideea tactica a fiecarui
procedeu tehnic in parte. In aceasti ordine de idei, unii antrenori [132, 163] considerd ci efectul

imprimat mingii in momentul loviturii confera jucatorului siguranta si multe variante de a folosi in
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mod eficient, situatia noud de joc creatd. Datorita specificului tehnicii, toate procedeele de baza si
cele speciale contin, in proportii mai mari sau mai mici, diferite efecte la lovirea mingii. Printre
caracteristicile pozitive evidentiate legate de efectul imprimat mingii mentionam posibilitatea de
directionare a loviturii, respingerea, cresterea sau scaderea efectelor imprimate mingii la executia
adversarului. Eficienta unei lovituri determina prin diferite efecte imprimate mingii, sarituri
deosebite la ricosarea acesteia din sol, in cele mai multe cazuri dificil de returnat de catre adversar.
Executia unei lovituri cu efect, sau imbinarea mai multor efecte la lovirea mingii, ofera jucatorului
posibilitatea de realizarea a unor combinatii tactice, asigurandu-se astfel agresivitatea actiunilor la
minge, iar prin continutul tactic de utilizare a efectului mingii se exercita 0 presiune continua asupra
adversarului. Efectele imprimate mingii, si alternarea lor, poate conduce la modificarea tempoului si
ritmului de joc, de aceea imprimarea efectului la lovirea mingii este o conditie importanta si
realizarea cu eficientd mare este o cerintd in obtinerea rezultatelor bune impreuna cu ceilalti factori
de eficienta.

Datele literaturii de specialitate [69, 83, 130] constata ca orice plan tactic nu se poate realiza
decét daca este sustinut de o tehnica ridicatd, cu o importanta participare a capacitatii cognitive si a
tuturor calitatilor motrice ale sportivului. Obiectivul principal al tacticii consta in realizarea unui joc
cat mai bun pentru castigarea meciului. Pentru aceasta sunt necesare anumite conditii care duc la
alegerea si folosirea unei tactici folositoare, cum ar fi flexibilitatea actiunilor din timpul jocului, care
se cer a fi schimbatoare si cu usurintd de ajustat in anumite situatii, in functie de raspunsul
adversarului, urmeaza repartizarea eficientd si rationala a efortului fizic pe intreaga durati a
meciului si alegerea unor atitudini care nu lasa adversarul sa prevada actiunile si schemele tactice
utilizate impotriva lui.

Asigurarea continutului tactic al procedeelor tehnice de joc constd din anumite aspecte,
evidentiate de unii autori [24, 50] cum ar fi plasamentul corect la minge si un replasament cat mai
bun in teren, pregitirea loviturilor in timp si spatiu, realizarea si schimbarea de directii, efecte,
lungimi, traiectorii si viteze la lovirea mingii si realizarea de actiuni tehnico-tactice eficiente cu
scopul constructiei si castigarii punctului. Aceste actiuni au in componenta lor pregatirea pentru
atac, declansarea atacului si ca ultima veriga, finalizarea punctului.

In urma studierii literaturii de specialitate [8, 80, 81, 112, 158, 176] au fost reperate si insusite
principiile de baza ale tacticii jocului de tenis:

1. Principiul fundamental al tacticii jocului modern de simplu, care constd in capacitatea tehnica,

fizica si psihica a tenismenului de a declansa si supune o ofensivd permanentd, in orice moment
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al jocului, prin cresterea vitezei de circulatie a mingii, concomitent cu declansarea si utilizarea
eficientd a loviturilor prin deschiderea unghiurilor de atac;

2. Principiul realizarii unui procentaj ridicat de eficientd in cadrul celor patru faze fundamentale ale
jocului de simplu, prin adaptarea permanentd a tehnicii la diversitatea situatiilor de joc, prin
trecerea cu usurinta de la actiunile de pe fundul terenului la cele de la fileu si invers;

3. Principiul realizarii eficiente a replasamentului in zonele strategice ale terenului, prin utilizarea
unor forme de deplasare in teren specifice, pentru utilizarea in timp util a unghiurilor de ofensiva
si contraofensiva, determinate de directia mingii si ideea tactica de joc;

4. Principiul realizdrii unui procentaj ridicat de eficientd a actiunilor tehnico-tactice in toate
momentele jocului, prin alternarea cu pricepere a tacticii de joc avantajoase, in cadrul strategiei
stabilite, prin indepdrtarea treptatd a adversarului de la tactica convenabila lui si impunerea unei
tactici proprii;

5. Principiul realizérii unei variabilitdti a actiunilor de joc in momentele speciale, prin utilizarea
unor manevre de schimbare a ritmului si tempoului de joc, prin declansarea, mentinerea,
schimbarea sau combinarea factorilor de eficienta la lovirea mingii;

6. Principiul valorificarii la parametrii crescuti a tipologiei de jucator ofensiv, defensiv sau
combinativ, sau capacitatea de adaptare si valorificare a tacticii proprii in raport de conditiile de
adversitate, asemanatoare sau diferite.

Cunoasterea si respectarea principiilor de baza ale tacticii jocului de simplu, in procesul de
pregatire tactica a tenismenilor juniori, va permite organizarea procesul de pregatire, in conformitate
cu particularitatile individuale ale fiecarui tenismen si de a putea alcatui modele de antrenament, in
stransd concordanta cu acestea.

Autorii de specialitate [113, 130, 131] propun o impartire a pregatirii tactice in partea practica
si teoretica a ei. Cea teoreticd are rolul de a sprijini jucatorii cu cunostinte si informatii necesare
priceperii alcatuirii strategiei jocului de simplu, a aspectelor legate de gandirea si realizarea
punctului in contextul fazelor de joc si de a exercita permanent presiune asupra adversarului. Toate
acestea, pe langa cele legate de evitarea erorilor din timpul punctului sau de declansarea ofensivei
impotriva adversarului, reprezintd cunostinte ajutatoare in cadrul pregatirii tactice a meciului pentru
tenismeni. Fiecare discutie teoretica, precum si jocul oficial au posibilitatea de a alcatui un moment
propice de evaluare obiectiva a nivelului tactic aratat de jucatori.

In concluzie mentionim ca pregitirea tactici in totalitatea ei, reprezinti telul muncii

desfasurate de jucator cu fiecare tema de antrenament, cu eforturi considerabile din partea acestuia
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pentru realizarea de performante notabile in competitiile oficiale. Legatura dintre aceste doua laturi
ale pregatirii tactice este si mai clard atunci cand, tenismenul reuseste sa inteleaga si sa utilizeze, in
procesul de antrenament si in joc, totalitatea cunostintelor dobandite. Jucatorul de tenis, in urma
procesului de pregatire, reuseste sd-si explice propriile actiuni de joc si cele ale adversarului, sa
observe partile reusite si pe cele mai putin reusite ale prestatiei sale, reprezentand un element

definitoriu al pregatirii si performantelor in tenis.

1.5. Particularitatile individuale ale tenismenilor in procesul de pregétire tactica

Jocul de tenis actual obliga sportivul sa analizeze si sa gaseasca cele mai eficiente manevre
tehnico-tactice necesare, solicitate de joc, intr-un timp util si rapid, fapt demonstrat de cei mai buni
jucatori din lume si de performantele acestora, luate individual.

Literatura de specialitate concluzioneaza, prin lucrarile mai multor autori [1, 10, 19, 42], ca
fiecare sportiv este diferit de celdlalt, datorita caracteristicilor fizice, personalitatii lui,
comportamentului social si a capacitatilor intelectuale de care dispun. Chiar si unii din marii
campioni, Pete Sampras [103], Rafael Nadal [90], Novak Djokovic [43], Serena Williams [126], in
cartile lor autobiografice, expun aceste diferente evidente dintre jucatori, modificarile survenite la
diferite varste si stadii de crestere, precum si felul diferit in pregatire. Datoritd acestui fapt, in
alcatuirea programului de pregatire sportiva, jucatorul este folosit ca un singur subiect, cu limitele
lui inferioare si superioare. La varsta anatomica si cea biologica se mai adaugd acum si varsta
sportiva. Toate acestea sunt repere pentru alcatuirea planului de antrenament cat mai eficient si pe
cat se poate mai individualizat pentru fiecare in parte.

Specialistii in stiinta sportului sustin ca sportivii care la varsta copildriei si adolescentei au
urmat programe optimizate si individualizate, de pregitire sistematica, au rezultate mult mai bune
pe o perioadda mai lunga [78, 110, 128, 165, 167]. Aplicand corect principiile antrenamentului si
realizand planurile de pregatire dupd modele prestabilite pentru copii si juniori, in etapele de
dezvoltare, cu obiective bine structurate, rezultatele obtinute vor fi remarcabile.

Insusirea tehnicii de lovire a mingii si regulilor tactice specifice tenisului necesiti o munci
sistematica si individuala, atit din partea sportivului cat si a antrenorului. Ludnd in considerare ca
tenisul este un sport care combina multe elemente tehnico-tactice, initierea este indicat sa inceapa la
o varsta timpurie, recomandat fiind 6-7 ani si sd se desfdsoare sistematic, urmarind Insusirea corecta
si eficientd a miscarilor din care este alcatuit. Procesul invatarii se esaloneazd pe mai multi ani,

constituind o activitate indelungata, iar volumul insusirii deprinderilor si cunostintelor tehnice si
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tactice se imparte pe perioade mai mici sau mai mari. in functie de progresele si diferentierile dintre
copii, in special la juniori, cand cresterea nu este uniforma, planificarea pregatirii acestora trebuie sa
se individualizeze.

In esalonarea invatarii, consoliddrii si perfectiondrii tehnicii si tacticii se are in vedere
cerintele jocului competitional, iar din acest motiv, tenismenii nu trebuie sa invete lovituri ca scop in
sine, ci sd le Invete si utilitatea acestora in joc. Astfel, este necesar ca in anii de pregatire, sportivii sa
deprinda mijloacele cu ajutorul carora sa poatd indeplini sarcinile fazelor disputarii punctului, in
timpul unui meci [6, 19, 46, 75]. Aceasta impartire ar trebui facuta in functie de desfasurarea
punctului, dupd inceperea disputdrii punctului, serviciul si returul de servici, dupa schimbul
pregatitor de lovituri din spatele terenului, pe diferite directii principale de joc, apoi ar urma
declansarea atacului la plasa, pentru ca, ultima verigd sa fie finalizarea punctului printr-un voleu
decisiv de dreapta sau stdnga, un smeci, sau direct, cu o loviturad de dreapta sau stanga decisiva. Unii
autori [8, 106] mai mentioneaza ca faza din timpul punctului si faza de aparare, prin executia unui
pasing sau un lob peste adversarul venit la fileu.

De la primul contact cu sportivii, antrenorul are in vedere selectia elementelor care intrunesc
cerintele pe care le utilizeaza jocul de tenis. Pentru a efectua aceasta selectie, probele si normele de
control sunt elementele cele mai potrivite de luat in calcul. Dupa cum se cunoaste, selectia este un
proces continuu, avand anumite criterii de apreciere ca modul cum se invata loviturile, cum se
folosesc 1n joc, inclinarea pentru anumite lovituri de baza sau speciale, precum si modul cum se
perfectioneaza calitatile motrice si cum se Insuseste partea tactica. Orientarea sportivilor catre un
anumit stil de joc se poate realiza prin modul cum se esaloneaza loviturile, cum se invata ele,
precum si cum se accentueaza interesul pentru anume lovituri speciale.

O conditie majorda pentru asigurarea orientarii spre o conceptie de joc eficientd, optima
pentru sportivul respectiv, este prevederea in planul de invatare si insusire a tuturor elementelor
specifice jocului ofensiv. In acest scop deprinderea pani la varsta de 13-14 ani a tuturor elementelor
de baza ale fazei disputarii punctului, are un caracter obligatoriu pentru un jucator care doreste sa
atingd un nivel de joc ridicat. Pe toatd duratd invatarii, consolidarii si perfectiondrii tehnicii si
tacticii, grupele de lucru vor fi omogene, iar pentru inceput, omogenitatea se asigura dupa criteriul
varstei, ulterior in functie de progresele realizate si in urma rezultatelor testelor si probelor de
control, grupele se stabilesc dupa criteriul valoric. In procesul de antrenament, invitarea loviturilor
se face dupa o anumitd succesiune. Unii specialisti in predarea tenisului [68, 116] recomanda

insusirea loviturii de dreapta liftatd, lovitura de stanga liftata, serviciul, voleul, smeciul in aceasta
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ordine. Avand in vedere faptul ca, fiecare lovitura este alcatuita dintr-o serie de actiuni ale
segmentelor corpului, in Invatare, aceste actiuni au o anumitd ordine.

Pornind de la caracterul complex al loviturilor, de la necesitatea invatarii executiei corecte si
eficiente a acestora, procesul invatarii, consolidarii si perfectionarii se realizeaza In mai multe etape,
de la simplu la complex, incepand cu invitarea mecanismului de lovire, apoi invatarea si
perfectionarea Intregii lovituri in conditii izolate de joc, urmeaza faza de consolidare si perfectionare
a loviturilor in actiuni de joc, iar la final ele s fie exersate in jocuri cu tema si de verificare.

Mai multi specialisti in domeniul tenisului [104, 108, 116] considera necesar ca, la inceputul
invatarii, sd se insiste pe deprinderea loviturii propriu-zise si finalul ei, urmand apoi atentia pe
pregatirea acesteia. La inceput se lucreaza de pe loc, urménd ca in functie de progresul inregistrat sa
se inceapd lucrul si din deplasare. Astfel se deprind calitdtile care confera executiei loviturilor
continutul tactic, calitati care reprezintd asa numitii factori de eficientd a unei lovituri, directie,
lungime, traiectorie, efect si vitezd. Dobandirea calitdtilor mentionate mai sus, permite si impune
invatarea combinatiilor de lovituri, urmand apoi introducerea in pregatire a jocurilor cu tema, jocuri
de verificare si jocuri pe puncte. Existd lovituri ce necesitd o mare indemanare si finete, care se
deprind pe parcursul pregatirii, depinzand in mare masura de ,,simtul mingii” de care da dovada
jucatorul. Pentru a scoate in evidentd domeniul preocuparilor metodice vizate in cadrul invatarii si
perfectionarii tehnicii si tacticii jocului de tenis, autorii [8, 77, 112] prezinta in studiile lor aspectele
semnificative ale jocului de tenis. Acestia disting printre altele cunoasterea de catre sportivi a celor
cinci principii de baza ale tehnicii jocului de tenis, insusirea corectd a procedeelor tehnice si
adaptarea acestora la situatiile necesare in tactica de joc, cunoasterea si luarea in considerare in
cadrul invatarii si perfectiondrii tehnicii a aspectelor ce tin de tactica, insusirea ritmului de preparatie
si lovire a mingii specific fiecarui procedeu tehnic, contributia la cresterea randamentului de joc prin
economia de efort fizic, constanta si precizia loviturilor, insusirea unor variante tehnice actuale
pentru apararea impotriva elementelor neprevazute, necesitatea includerii in procesul de invatare a
unor teste de control pentru verificarea nivelului de pregatire stadiald si utilizarea acestora ca
nivelului tactic in conditiile ingreunate ale competitiei.

Antonescu D. si Moise D., definesc ansamblul mijloacelor pregatirii tehnice ca fiind
,»totalitatea formelor de exersare ce au drept scop realizarea structurii dinamice a fiecarui procedeu
tehnic, pentru a fi utilizat cu maximum de eficientd si minimum de efort in cadrul actiunilor de joc, a

tacticii de joc” [9, p. 131]
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Elaborarea, selectionarea, modificarea si folosirea imbunatdtitd a modelelor de exercitii
pentru invatarea si perfectionarea tehnicii jocului de tenis, intr-un cuvant, modelarea lor, constituie
interesul deosebit si permanent a specialistilor din domeniu [9, 20, 68, 98] avand ca scop final
cresterea nivelului procesului de antrenament si joc. Baza pentru realizarea exercitiilor pentru
pregatirea tehnica este data de insasi structura si modul de insiruire a componentelor care alcatuiesc
lovitura mingii, cu cele trei momente ale ei, pregatirea pentru lovirea mingii, lovirea mingii si finalul
loviturii. Exersarea analitica a acestor faze, utilizarea lor intr-o succesiune normala, pot oferi o
multitudine de forme de instruire care stau la indemana antrenorilor. Succesiunea principalelor
grupe de exercitii ce se utilizeaza pentru fiecare procedeu tehnic in parte, precum si introducerea
acestora in cadrul fazelor tactice ale jocului, sunt exercitii introductive simple si usor de aplicat, in
scopul acomodarii cu obiectele utilizate in joc, apoi exercitii de baza cu scopul formarii
mecanismului tehnic al fiecarui procedeu, exercitii specifice cu scopul insusirii actiunii de lovire a
mingii si asigurarii continutului tactic specific, iar spre finalul invatarii exercitii complexe de
utilizare a procedeului in contextul fazelor tactice ale jocului, exercitii de indreptare si eliminare a
erorilor de ordin tehnic, exercitii de completare si de adaugare a fazelor de joc cu procedee tehnice
de mare eficientd, faze de joc fix, alternativ, decisiv si de trecere.

Acecasta sistematizare a exercitiilor importante pentru pregatirea tehnica, asa cum autorii [41,
104, 116, 130] expun in lucrdrile lor, urmareste in mod deosebit aspectele principale cum ar fi
invatarea, consolidarea si perfectionarea continutului tactic al procedeelor tehnice, dar si utilizarea
factorilor de eficienta la lovirea mingii, directia, viteza, lungimea, traiectoria si efectul.

Dupa cum mentioneaza unii tehnicieni din domeniul tenisului [50, 68, 78], exercitiile folosite
de catre antrenori pentru pregdtirea tehnicd au in vedere atit exersarea analitica, cat si globala.
Aceasta exersare, dupa cum sugereaza specialistii, se subordoneaza ideii de stabilirea a unei relatii
cat mai apropiate a procesului de antrenament cu jocul competitional. Alcatuirea, imaginarea si
tehnicienilor de a da continut eficient procesului de antrenament si de a crea in randul sportivilor o
motivatie si o dorinta de victorie ridicata.

Exersarea, ca metoda de instruire reprezintd modul practic prin care jucatorul este pus in
ipostaza de a se confrunta cu realitatea si complexitatea actiunilor tehnico-tactice, cu ajutorul
exercitiului, sub directa observare si indrumare a antrenorului. Pentru ambii componenti ai acestui

sistem, antrenorul si sportivul, exersarea necesita respectarea anumitor cerinte specifice, legate
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normele generale ale procesului de invatare, de aspecte fiziologice ale efortului, de particularitatile
individuale, precum si de conditiile individuale ale pregatirii.

Invitarea si perfectionarea tenisului, constituie un proces bine determinat, conditionat de
regulile interne ale jocului, dimensiunile terenului, unghiurile si traiectoriile posibile ale loviturilor,
de géandirea jucatorului, capacitatea lui de actiune si interactiune cu adversarul, reactiile si
raspunsurile primite. In instruirea jucatorului specialistii in domeniu [41, 69] considerd ca sunt
fiecarui sportiv in parte. Antrenorul de tenis include in totalitatea cunostintelor sale metodice
noutdtile aparute in domeniu si Improspatarea cunostintelor periodic prin participarea la cursuri sau
conferinte nationale si internationale.

Studiile efectuate de multi autori cu privire la pregatirea juniorilor de 13-16 ani [9, 19, 91,
165], in tenisul modern, se bazeaza pe o individualizare a procesului de antrenament, datorata
diferentelor de crestere fizica, particularitatilor diferite ale gandirii fiecarui copil in parte si a
trasaturilor diferite de caracter, care se modifica dupa inceperea pubertatii. De aceea, este necesara o
adaptare a temelor si exercitiilor din cadrul antrenamentului pentru caracteristicile fiecarui jucator,
ceea ce duce la o independentd mai mare a tenismenilor juniori in gandirea tacticd si in alegerea
solutiilor optime din timpul unui meci oficial.

In procesul de pregitire tactica, monotonia si plictiseala sunt factori ce trebuie depasiti prin
alternarea periodica a anumitor teme si exercitii. Rolul antrenorului este foarte important in a gasi si
elabora modele de planuri de lectie din cadrul antrenamentului, abordate individual pentru jucatori,
planuri de lectie care sa cuprinda exercitii placute si in acelasi timp utile pentru perioada in care se

face antrenamentul.

1.6. Modelarea in procesul de pregitire tactica a tenismenilor juniori

Preocuparea pentru solutionarea in conditii cat mai bune a diverselor situatii problematice
ale performantei, cu ajutorul modelului, a fost abordata de foarte multi specialisti ai domeniului
sportiv. Astfel, ,Dictionarul de pedagogie contemporana” defineste modelul ca: “mijloc sau
procedeu simplificat care imitd, n Intregime sau in parte, in mod esential si din anumite puncte de
vedere, un sistem organizat mai complex”.

Alte interpretari ale conceptului de modelare in literatura de specialitate pot fi reprezentate
prin studiile mai multor autori astfel: Colibaba E.D. “in jocurile sportive, modelul constd din

actiunile individuale si colective ale jucatorilor, integrate cu efortul fizic si psihic specific,
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caracteristic jocului” [31, p. 23]; Epuran M. “un produs, o creatie a cercetatorului, care repeta sau
reproduce note sau caracteristici ale unui sistem original, mai complex, mediind cunoasterea si
actiunea asupra sistemului modelat” [53, p. 89]; Dragnea A. “rezultatul unei constructii artificiale,
imaginare sau concretizate material, realizate pe baza unor rationamente de analogie, care tind sa
reproducd un original” [46, p. 78]; Carstea G. “un sistem simplificat, material sau ideal, al unui
fenomen din realitatea naturala sau sociala, sistem care cuprinde elemente definitorii semnificative
sub aspectul continutului, structurii si functionalitatii fenomenului respectiv”’ [27, p. 45]. Modelarea
este o modalitate de a obtine cunostinte folosind un model, dar si eforturile de aplicare 1n practica a
lor.

Procesul de antrenament in tenis, a preluat si folosit foarte multe metode moderne prin care
se cauta cresterea nivelului de joc si atingerea performantelor propuse, iar printre metodele utilizate
sunt instruirea programata, modelarea procesului de pregatire si individualizarea [68, 78]. Fiecare
metodd 1n parte are necesitatile si sarcinile ei precise, din care se pot desprinde simplu, obiectivele
de pregatire si cele de performanta. Predarea, in desfasurarea procesului de antrenament, apare ca un
lant de interactiuni intre antrenor si sportiv, ca un proces de transmitere de la primul, a unui bogat
continut de cunostinte tehnice, tactice, motrice, psihice si intelectuale, din care sportivul iese cu un
castig in performanta, cu o experienta personala si sociala certd. Din acest punct de vedere, predarea
capata statutul unei activitati de initiere a sportivului in complexitatea fiecarei discipline sportive, iar
prin lectiile de antrenament sportiv, antrenorul fundamenteazd teoretic si optimizeaza practic
performanta, modeland viitorul campion.

Modelul avansat ca punct de plecare pentru o directie a predarii, in opinia unor autori [4, 72,
97, 112], ia in discutie sintagma predare-invatare-evaluare, ca sistem a carui operativitate specifica
este dependentd, intre altele, de interactiunea elementelor, pasilor si efectelor posibile la nivelul
urmatoarelor structuri complexe: cerintele procesului de instruire, obiectivele educationale,
conditiile restrictive ale profesionalizarii, alternativele organizatorice, selectia si implementarea
continuturilor, evaluarea rezultatelor si ciclul de modificare sau recalculare a efectelor acestor
elemente asupra personalitatii sportivilor. Studiul variabilelor implicate in activitatea de predare, ca
sistem operational bine pus la punct al antrenorului, precum si al conditiilor optime in care acestea
pot capata eficientd, Se bazeaza atdt pe elemente descriptiv-explicative, cat si pe elemente
prescriptiv-normative.

In afara preocuparilor de modelare a procesului de invitare si perfectionare a tehnicii si

tacticii sportive, de dezvoltare a capacitatilor motrice si biologice, antrenorii vor planifica si vor
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realiza definirea sarcinilor de invatare ca activitate, actiune sau operatie, prin care sportivul trece de
la o stare de necunoastere la o stare de cunoastere, de la o stare potentiald la una reald de
performanta. Nu este de neglijat in timpul educarii nici timpul de invatare, care este definit prin
cantitatea reala de timp, prin care sportivul invata si se perfectioneaza intr-o ramura de Sport, trecand
gradual de la studiul de incepator la cel de mare performer, dar nici timpul procesului de invatare
necesar unui sportiv pentru a parcurge etapele formarii, prima etapa ar fi alegerea sau depistarea, a
doua etapa este formarea sportivului de performantd, urmeaza etapa tranzitiei spre inalta
performanta si ultima etapa fiind chiar Tnalta performanta, etape care corespund celor trei stadii ale
antrenamentului sportiv.

Acest sistem piramidal de construire a procesului de antrenament, in opinia autorilor [18, 32,
49], situeaza intr-o pozitie centrald personalitatea antrenorilor, care prin competentd si cunostinte
utilizeaza optim timpul corespunziator modelelor de pregatire prin respectarea anumitor factori.
Capacitatea de invatare, ce conditioneaza lungimea duratei de indeplinire a sarcinilor, in dependenta
cu nivelul de invatare anterioara, de talentul si personalitatea sportivilor, capacitatea de a intelege
programul de instruire ce reprezintda o combinatie intre inteligenta generala, talentul si dezvoltarea
motrica si biologica si nu in ultimul rand, calitatea instruirii, ce poate influenta timpul de invatare si
este asigurata prin capacitatea si cunostintele antrenorului, conditiile de organizare, de baza
materiala, programarea si planificarea instruirii, folosirea metodologiilor si tehnologiilor moderne
corespunzatoare principiilor instruirii prin respectarea particularitatilor de varsta si individuale, toate
acestea reprezinta factori ce imbunatatesc procesul de pregatire.

In antrenamentul modern, modelarea aparuta la inceputul anilor 1980, [4, 32, 72] a fost
asimilata destul de rapid, fapt ce a determinat utilizarea termenului de model si cei derivati atat in
teorie cat si in practicd, de un numar din ce in ce mai ridicat de specialisti in domeniu [18, 48, 89,
97, 130]. Obiectul invatarii sportive prin antrenament, este realizat din dobandirea de cunostinte,
priceperi, deprinderi educationale si de conduitd, prin care se realizeaza cresterea performantelor
fizice, tehnice, tactice, biologice, senzoriale si intelectuale. Pentru a putea transmite in scopul
invatarii bagajului complex de cunostinte tehnice si deprinderi motrice, antrenorii trebuie sa 1si
imbunatateasca permanent nivelul profesional prin modernizarea metodologiei didactice. Odata cu
cerintele competitiei, este necesara realizarea modelarii antrenamentelor printr-o motivare deosebita
a sportivilor. Cercetarile realizate in ultima perioada au dus la discutii complexe in lumea sportiva,
[3, 20, 96, 115, 177] in legatura cu prioritatea acordata, nu atat a insusirii unui volum mare de

cunostinte, ci formarii deprinderilor de a fi capabili de desfasurarea muncii fizice si intelectuale
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pentru dezvoltarea capacititilor, la gradul foarte ridicat cerut de sportul de elita, pe tot parcursul
vietii sportive.

Problema dezbatuta este deosebit de utila, cu accentuarea pe faptul ca sportivul trebuie sa
adune un anumit volum de cunostinte si deprinderi, pe care sa le poatd utiliza in functie de orice
adversar sau orice competitie. Din acest motiv, marea cantitate de cunostinte stransa in timp, pentru
a fi eficientd competitional, trebuie modificata prin exersare si antrenare, in priceperi, deprinderi si
automatisme [11, 21, 115, 170]. Plecand de la cerintele concursului in fiecare sport in parte, de la
modelul ales pentru competitie, cantitatea de cunostinte ce trebuie invatate ca atare, precum si cele
care trebuie schimbate in priceperi si deprinderi, sunt stabilite de catre tehnicieni. Antrenorii fsi
formuleaza si modeleaza obiectivele didactice generale si operationale, in programele de
antrenament pe baza strategiilor de dezvoltare a disciplinelor sportive, elaborate de catre federatiile
nationale sau internationale.

In opinia autorilor [19, 28, 96], pentru a putea utiliza eficient notiunea de model in domeniul
sportiv si pentru a putea realiza schimbul de cunostinte pe acest subiect, in cercetarile efectuate se
face referire la elementele de legaturda cu modelul operational, reiesit din totalitatea de modele
formulate si studiate in scopul aprofundarii cunoasterii acestui fenomen inca nou.

Modelele de antrenament, cele normative, cuprind intreaga gama de modele utilizate curent
in miscarea sportiva: model de pregatire, de selectie, psihologic, biologic, de reactivitate, biochimic,
fiziologic, etc.

Actualmente, in fenomenul sportiv este cuprins un numar foarte mare de modele cu denumiri
specifice corespunzatoare domeniilor, conceptelor si a disciplinelor pe care le defineste, de
antrenament sau competitional. Majoritatea specialistilor ce abordeaza problema cercetatd de noi
[33, 46, 56, 72, 89, 97] considera ca stadiul de elaborare al unui model al sportivului de un nivel cat
mai bun, national sau international, din orice sport sau proba sportiva, solicita celor angajati in acest
fenomen un mare grad de obiectivitate in masurarea si stabilirea elementelor care sunt necesare in
procesul de pregatire a rezultatelor cele mai bune. De asemenea, este necesara gasirea unor
teoreticieni buni cunoscatori ai stiintei sportului care sa stabileasca prin cercetare 0 Viziune
metodico-stiintifica asupra etapizarii, modeldrii in concordanta cu structura generald a modelului.
Modelul a aparut in sport pornind de la dorinta stabilirii nivelului de mare performanta prin
precizarea gradului de pregatire la care sa ajunga capacitatile motrice, tehnice si tactice, ale tipului

somatic si a datelor aptitudinilor psihice.
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Modelele multidisciplinare, au putut fi dezvoltate recent, pe masura cresterii nivelului
performantelor sportive, prin implicarea tuturor substiintelor ce compun stiinta sportului si prin
materializarea eforturilor din domeniile de cercetare implicate in aceasta sfera de activitate. [42, 44,
96]

Modelele uni disciplinare au fost create si initiate de catre marii teoreticieni [22, 27, 46, 72,
97], inca din anii 1980, prin eforturi deosebite in directia usurarii si sistematizarii procesului de
pregatire, aceste modele constituie motorul, in antrenamentele sportive pentru marea performanta.

Modele cercetate, se folosesc la nivelul copiilor si juniorilor, in stadiul de initiere, deoarece
sunt simple si folosesc pentru a masura tehnica executiei, efortul depus, instrumente simple, ruleta,
cronometrul sau alte materiale usor de utilizat. In unele cazuri, tindndu-se cont de conditiile
materiale ale dezvoltarii actuale a sportului romanesc, la nivelul de initiere, se impune totusi
folosirea de modele structurale in care parametrii pot fi detectati mai exact. in acest fel, conceptul de
model va continua sa se dezvolte, iar antrenorii 1si vor intensifica studiul asupra noutatilor aparute in
domeniu, ca rezultat al dezvoltarii fenomenului sportiv in lume.

Pornind de la cerintele modelului competitional, se constatd cd principala rezerva de progres
o constituie dirijarea stiintifica catre un sistem unitar a intregului proces de pregatire. Programul de
indeplinit cuprinde cerintele de invatat, volumul de cunostinte tehnice, tactice, priceperi, deprinderi,
obisnuinte si convingeri, ce sunt planificate pe ani, saptamani, zile in cadrul macro, mezo, micro
ciclurilor de pregatire si al lectiilor de antrenament.

Antrenamentul sportiv, ca proces continuu de invatare, Se caracterizeaza printr-o evolutie
structurata pe mai multi ani, cu rol de a aduna cat mai multe cunostinte, fiind specializat in functie
de caracteristicile specifice sportului respectiv [18, 42, 89, 93, 115]. Exercitiile utilizate ofera
sportivului cunostinte pe care se suprapune invdtarea de la antrenamentele urmatoare, pentru
consolidarea anumitor scopuri dorite, stabilirea unei limite intre valorile de activitate si odihna intre
partile lectiei, intre macro si mezociclu, pentru a se putea reface capacititile functionale. Principala
tintd a programarii antrenamentului sportiv o constituie asigurarea ca forma sportiva, sau starea cea
mai inaltd a capacitatilor fizico-biologice, sa apard in perioada competitiei stabilitd in planul
competitional, pentru realizarea obiectivelor de performantd. Pentru indeplinirea celor doud
obiective de instruire si de performanta, stabilirea totalului de ore destinate activitatilor didactice, se
prezintd ca un sistem complex a carui perfectionare logica este conditionatd in strdnsa legatura cu
activitatea competitionald. Timpul alocat Invatarii trebuie sa corespundd numarului de ore stabilit in

programul de pregatire. Ca urmare a acestui fapt, este obligatoriu sa se stabileasca relatiile si

55



legaturile ce compun structura pregatirii, in care antrenamentul reprezinta modelul de pregatire, iar
cerintele competitiei reprezinta modelul de concurs. Raportul dintre cerintele concursului si cele ale
pregatirii, definesc volumul de mijloace pe care antrenorul trebuie sa le planifice si sa le programeze
in timp, Tn exercitii, lectii si n ciclurile de pregatire.

In tenis, ca si in celelalte sporturi, lucrurile stau in acelasi fel, modelarea va deveni progresiv
unul dintre cele mai importante principii ale pregatirii sportive. In acest fel, pregitirea va fi in
conformitate cu programul dorit, rezultatul modelarii fiind o adaptare specifica si doar urmarirea si
imbunitatirea continui a pregatirii va duce la performante de nivel inalt. In termeni generali, un
model este o copie, o preluare a unei realitatii, alcatuita din elemente specifice fenomenului observat
si investigat. Autori romani [9, 41, 78, 110, 112] dar si straini [149, 161, 163, 174, 175] au adus
exemple de modele de lectii de antrenament, de modele de periodizare de scurtd si lunga durata,
dezvoltand si imbunatatind astfel structura antrenamentului sportiv.

Intr-un proces de antrenament calitativ in tenis, se intdlnesc mai multi factori care duc la
atingerea performantei dorite, inca din perioada junioratului. Antrenorul sa aiba o experienta cat mai
vasta, sa fie pasionat de munca sa, sa aiba capacitati de conducere, sa aiba educatia necesara predarii
corecte a tehnicii jocului de tenis si dorinta continua de a invata noutatile din domeniu, s aplice in
antrenament ceea ce apare nou in materie de antrenament in tenis, sa beneficieze de un angajament
total din partea jucdtorilor, si sd prinda incredere in capacitatile lui de antrenare. Se recomanda
existenta unei comunicari cat mai bune in ambele sensuri, antrenor — jucator, jucator — antrenor, in
toate momentele antrenamentului sau meciului, totul pentru gasirea si implementarea unor planuri
de pregatire adecvate varstei si nivelului de joc al jucatorilor antrenati. Masurarea si evaluarea
permanentd, a tuturor indicilor folositi in pregatirea unui jucator de tenis, este un lucru deosebit de
important in antrenamentul actual, pentru a cunoaste tot timpul la ce nivel se afla sportivul.
Aprecierea, recompensarea sau premierea rezultatelor bune obtinute in antrenament si competitiile
oficiale poate creste motivatia jucatorului.

Totodatda, consideram ca, un rol deosebit in antrenamentul de tenis il au modelarea
programului de antrenament, planificarea si programarea antrenamentelor, a microciclurilor si a
macrociclurilor din planul anual de antrenament, iar periodizarea si individualizarea, sunt factori
determinanti in pregatirea viitorilor tenismeni. Acestea trebuie sa-si gaseascad locul inca de la varsta
de 12-13 ani in antrenamentul tanarului tenismen, pentru a-I putea dirija pe acesta catre modelul

stabilit pentru stilul sau de joc viitor.
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in tenisul modern, dupd cum considera autorii [14, 98, 112], sunt mai multe actiuni care se
pot supune modelarii. Dintre acestea sunt amintite caracteristicile efortului, durata, intensitate,
complexitate si durata pauzei dintre doud secvente de efort, apoi caracteristicile relatiilor de
colaborare intre doi, trei sau patru jucatori, caracteristicile jocului adversarului, de atac, combinativ,
de pe fundul terenului. Modelul de ambianta, ca exemple se pot da suprafata, public, luminozitate,
stresul provocat de un arbitraj ostil, de o decizie gresitd a arbitrului, este de luat in seama in timpul
meciurilor de pregatire. Modelarea in antrenament a unor situatii de joc, cum ar fi finalurile de joc in
care jucatorul este condus, sau conduce cu diferente mici, meciuri cu handicap, executarea unor
elemente tehnice, lovituri de pe fundul terenului, serviciul unu sau serviciul doi, returul, pe un fond
crescut de incordare psihica, sunt necesare pentru o mai buna pregatire tactica a jucatorului pentru
atunci cand aceste situatii se regdsesc in meciul oficial.

Specialistii din domeniu [1, 2, 13, 46, 93] care au studiat modelarea, ca metoda pedagogica,
poate fi caracterizatd si ca un mod de lucru prin care gandirea sportivului este ghidata cétre
descoperirea a ceea ce este corect sau bun cu ajutorul modelului datorita rationamentului prin
analogie, iar solutiile practice pe care sportivul trebuie sa le descopere in pregatirea sa, sunt uneori
constituite din elemente diferite. Metodologia de solutionare a acestor probleme necesita
concentrarea atentiei doar asupra unei parti a lor, pentru care se incearca gasirea unui raspuns sau a
unei solutii, iar altd varianta ar fi rezolvarea formei simplificate a problemei, reiesitd in urma
retinerii doar a celor mai importante caracteristici ale acesteia. Actionand in felul acesta se
micsoreaza complexitatea problemei si studierea ei devine mai accesibila sportivilor.

Modelarea trebuie sa reprezinte un ajutor in antrenamentul de tenis, trebuie sd usureze
considerabil munca de planificare si organizare a pregatirii centralizate, pentru antrenorii si jucatorii
care doresc sd se indrepte catre marea performanta. Modelul trebuie sé fie unul clar si concis, ca sa
elimine variabilele de mica importanta, sa fie identic cu unul deja existent, ca mai apoi sa poata fi
imbunatatit. Prin antrenamentul bazat pe un model, se utilizeaza lectiile de antrenament, astfel incat
obiectivele, metodele si continutul si fie similare unei competitii. In aceste conditii, concursurile
sunt o parte importantd pentru antrenament, nu doar un punct de comparare a rezultatelor.
Cunostintele antrenorului, raportate la specificului competitiei, sunt o conditic necesara pentru
modelarea cu succes a procesului de instruire, de asemenea acesta trebuie sa inteleaga in totalitate
trasaturile specifice ale structurii efortului, ca intensitatea, volumul, complexitatea si numarul de

jocuri sau de perioade de odihna.
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In opinia specialistilor studiati [96, 115] elaborarea unui model de antrenament nu este un
proces de scurtd duratd, dimpotrivd, un model de succes trebuie sd aibd la bazd exemplele si
utilitatea modelelor precedente, pentru a elimina erorile descoperite si aparute pe parcursul
procesului de pregitire, pentru a corecta si imbunatati aceste disfunctionalitati, astfel ajungand sa
dureze cativa ani, fapt de care ne-am preocupat si noi. Eforturile depuse, atentia acordata pentru
imbunatatirea modelelor asupra carora am lucrat, s-au axat pe introducerea si utilizarea elementelor
noi, moderne, din tehnica si tactica, dar si din punctul de vedere al dezvoltarii calitatilor motrice.
Modelele de exercitii introduse de noi, in cadrul lectiilor prezentate, pot imbunatati calitativ
proprietatile antrenamentului, aspectele tehnice, tactice si psihologice, dar si cantitativ, ne referim
aici la intensitatea si volumul antrenamentului, timpul si numarul de repetari necesare pentru
automatizarea noilor elemente introduse si la durata pauzelor sau perioadelor de odihna.

Consideram cd modelul nou dezvoltat este testat la antrenament, in jocurile scoald, apoi intr-
o competitie de nivel secundar si in final se vor trage concluziile cu privire la validitatea acestuia, iar
daca este necesar vor surveni imbunatatiri, fazd care conduce la stabilirea modelului final, ce se
presupune ca este complet si se poate aplica in antrenamentele viitoare si competitiile importante.
De aceea, formarea unui model in tenis, pe care jucdtorii il pot urma si pregiti, este un proces
complex, care presupune foarte multe verificari si confirmari, pentru a putea fi actualizat permanent,

ca la final, sd poata fi pus in practicd si urmat pana la ajungerea la obiectivul propus.

1.7. Concluzii la capitolul 1

In urma analizarii lucririlor teoretice de specialitate, a ideilor enuntate de specialistii din
domeniul antrenamentului sportiv si a documentelor din cadrul manifestarilor stiintifice enuntate de
antrenorii romani $i strdini, am putut sa formulam cateva concluzii cu privire la tema abordata:

1.Proiectul nostru de cercetare se incadreaza in modernitatea pregatirii actuale in tenisul de
performanta, in care tactica are un rol deosebit in disputarea meciurilor, deoarece o tactica bine pusa
la punct poate face diferenta intr-un meci in care jucatorii sunt la acelasi nivel de pregatire tehnica,
fizica si psihica.

2.In jocurile sportive, printre care si tenisul, antrenamentul tactic este mijlocul si forma prin
care fiecare jucdtor gaseste metode si cai de organizare a actiunilor si schemelor din viitorul meci,
proba sau pentru a indeplini obiectivul dorit, de aceea pregatirea tactica este caracteristica fiecarui

sport in parte.
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3.Modelarea este o metodd moderna de antrenament si va deveni unul dintre cele mai
importante principii ale pregatirii sportive. De aceea, concluziondm ca modelarea programului de
antrenament, planificarea si programarea antrenamentelor, stabilirea planului anual de pregatire, cu
macro si microciclurile lui, sunt factori determinanti in pregatirea viitorilor tenismeni, pentru a putea
conduce sportivul catre modelul sau de jucétor.

4.Studiul literaturii de specialitate ne indica faptul ca, pregatirea tactica a tinerilor tenismeni
trebuie sd se bazeze pe cunoasterea particularitatilor de varsta si pe nivelul insusirii si aplicarii
tehnico-tactice, pentru a putea indruma sportivul catre un anumit stil de joc, potrivit evolutiei sale.

Aceste concluzii ne conduc cétre determinarea problemei stiintifice importanta solutionata
in domeniu, care vizeaza o abordare noud a pregatirii tactice a tinerclor tenismene, care trebuie sa
contina elementele esentiale ale modelarii unor combinatii, sisteme si complexe de mijloace, incluse
in structura programelor traditionale de antrenament, care sid se bazeze pe cunoasterea
particularitatilor de varsta si a specificului manifestarii deprinderilor tehnico-tactice ale sportivelor
in vederea formarii unui anumit stil de joc, fapt ce va exercita o influentd pozitiva asupra nivelui de
pregatire tactica si, implicit, a randamentul de joc.

Scopul cercetirii constd in perfectionarea bazelor metodologice si Imbunatatirea indicilor
pregatirii tactice a tenismenelor junioare in cadrul unui ciclul anual de antrenament, prin modelarea
procesului de instruire.

Obiectivele cercetari:

1. Analiza teoretica a continutului pregatirii tactice 1n jocul de tenis.

2. Studiul factorilor ce determind nivelul pregatirii psihomotrice a tenismenelor junioare in
vederea elaborarii modelelor de pregatire tactica.

3. Elaborarea programei de pregatire tactica a tenismenelor junioare in baza algoritmului de
modelare a elementelor tactice, a combinatiilor si a schimburilor de lovituri in activitatea
competitionala.

4. Argumentarea experimentald a eficacitatii modelelor de pregatire tacticd a tenismenelor

junioare.
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2. TENDINTE ACTUALE IN PREGATIREA TACTICA A TENISMENELOR
JUNIOARE

2.1. Metodele de organizare si desfisurare a cercetarii

In scopul analizei structurii si continutului pregatirii tenismenelor de 13-14 ani, pe durata unui
an competitional, am aplicat metode de cercetare, prin care am preconizat sd obtinem date concrete
cu privire la impactul modelelor de pregatire tactica asupra dezvoltarii capacititii de performanta a
jucitoarelor de tenis. In vederea organizirii, desfisurdrii si cercetdrii stiintifice privind modelarea
pregatirii tactice la tenismenele junioare s-au utilizat urmatoarele metode de cercetare:

Metoda analizei si generalizarii datelor literaturii de specialitate. In vederea cunoasterii
opiniilor specialistilor romani si straini in directia temei abordate, in lucrarea de fata, s-a recurs la
investigarea bibliograficd a literaturii retrospective si curente. A fost consultat un numar
corespunzator de titluri, de autori romani si strdini, care au format bibliografia selectiva a lucrarii.
Autorii si specialistii iIn domeniu studiati, au tratat in lucrarile lor probleme legate de teoria si
metodica antrenamentului sportiv, conceptele teoretico-metodice ale antrenamentului in tenis,
factorii antrenamentului sportiv, problematica pregatirii juniorilor, planificarea si evidenta
activitatii, metode si mijloace ale pregatirii juniorilor, selectia, modelarea ca principiu al
antrenamentului sportiv, pregdtirea psihologica, pregatirea biologica, refacerea si alimentatia.

Metoda studierii materialelor documentare. La etapa initiala a cercetarii au fost studiate un
numar optim de materiale documentare ale autorilor romani si straini, date si informatii privind
organizarea si desfasurarea procesului de antrenament, planuri anuale de antrenament, planuri de
etapa, cicluri saptamanale, conspecte de lectie, din care au reiesit numarul de antrenamente
planificate, numarul de ore afectat antrenamentelor, numarul de jucatori 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 si al Tennis Europe. Au fost cercetate si studiate
documentele de planificare si evidenta existente in cadrul departamentului de copii si juniori din
cadrul Federatiei Romane de Tenis, referitoare la obiectivele, pregétirea si directiile de actionare din
cadrul instruirii la nivelul loturilor reprezentative. 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 sd acumuldm un volum corespunzator de cunostinte teoretice
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legate de tema cercetdrii, sa pozitiondm si sa stabilim ponderea pregatirii tactice si sd formulam
ipoteza de lucru a cercetarii de fata.

Metoda observatiei pedagogice. In studiul intreprins de cercetarea noastrd, am folosit
permanent ca metoda de cercetare observatia pedagogica. Cu ajutorul acestei metode au fost culese
date concrete, prin care s-a realizat analiza stiintifica detaliatid a temei studiate. in sport, este bine
cunoscut ca antrenorul sau profesorul trebuie sa fie un observator perspicace, atat al sportivilor pe
care 11 conduce, cat si a sportivilor adversi. Ca metoda directd de investigare stiintifica a realitatii,
observatia realizatd sistematic a insotit activitatea desfasuratd In vederea stabilirii ipotezei
experimentale, a problematicii lucrarii, precum si ca modalitate de recoltare si verificare a datelor pe
toatd durata cercetirii. In cercetarea noastrd am directionat observatia, conform unor protocoale de
observatie, spre urmatoarele aspecte: a) stabilirea gradului de pregatire a junioarelor de 14 ani, in
comparatie cu jucatoarele de la alte cluburi si din alte tari; b) stabilirea metodelor si sistemelor de
actionare utilizate in procesul de pregitire pentru dezvoltarea unui joc cat mai bun la meciurile
oficiale; c) observarea si inregistrarea unor parametrii de joc, prin care se poate evalua randamentul
tehnico-tactic competitional, la nivelul intregii competitii i a unor meciuri in particular.

Metoda anchetei de tip chestionar. Am utilizat aceasta metoda pentru a obtine un volum de
informatii privitoare la: a) obiectivele pregatirii fizice specifice in tenis la varsta subiectilor
cercetati; b) opiniile referitoare la cresterea randamentului tehnico-tactic; c¢) rolul si importanta
tacticii in tenis; d) metodele de antrenament si sistemele de actionare eficiente utilizate in procesul
de pregatire pentru tinerii tenismeni; €) documentele de planificare necesare intr-un ciclu anual de
antrenament. in acest scop am formulat un set de 15 intrebari, cu 3, 4 sau mai multe variante de
raspuns, la care au raspuns un numadr de 100 de antrenori si specialisti din domeniul jocului de tenis.

Metoda testelor. In cercetareea noastra au fost aplicate, in scopul stabilirii nivelului de
pregatire fizica generala si specificd, initial si final al jucdtoarelor celor doud grupe supuse
cercetarii, sapte probe de control. Probele propuse de noi sunt prezentate mai jos:

+ proba 1: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doua maini din lateral dreapta
proba 2: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doua maini din lateral stanga
proba 3: alergare de viteza pe 10 m

proba 4: alergare de rezistenta pe distanta de 2000m

-+ + ¥

proba 5: pas adaugat de la linia mediana a terenului, cu fata la fileu, catre linia lateral de dublu,

apoi deplasare pana la linia de dublu din partea opusa si revenire la locul de plecare
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+ proba 6: “hexagonul”, este realizat din sase laturi de 61 cm si unghi de 120 grade intre ele.
Sportivul porneste din mijlocul lui si trebuie sd sard in exteriorul fiecarei laturi si sd revina
imediat la punctul de plecare.

% proba 7: “evantaiul”, sportivul pleaca de la mijlocul terenului, de pe linia din spate a terenului de
tenis si trebuie sda culeagd 5 mingi, fiecare in parte, care sunt asezate in coltul terenului de
simplu, la intersectia liniei careului de servici cu linia terenului de simplu si la “T”-ul terenului,
in ordine de la dreapta spre stanga si sa le aseze la punctul de plecare.

Bateria de teste este simpla in aplicare, fiind speciald si valabila pentru varstele cercetate.
Metoda testarii nivelului pregétirii fizice a fost utilizatd in scopul stabilirii nivelului de pregatire
fizica, generald si specifica, initial si final, al jucatoarelor celor doud grupe supuse cercetdrii. Pe
baza valorilor rezultatelor obtinute la aceste teste, am putut argumenta progresele obtinute de grupa
experimentala.

Metoda modelarii. Avand in vedere cerintele antrenamentului, care fac trimitere la joc si de la
joc la antrenament, modelarea urmareste implementarea unui sistem tactic, care are la baza calitatile
joc competitiv la un nivel cat mai ridicat. Plecand de la principiul modelarii, s-a urmarit
implementarea unei conceptii tehnico-tactice similare cu jocul celor mai bune jucatoare si modelarea
antrenamentelor sportivelor pentru a atinge o performanta cat mai ridicata. Pentru ca modelarea se
adreseaza in special jucatorilor care activeaza la un nivel de mare performantd, precum si echipelor
nationale de Cupa Davis si Fed Cup, am considerat ca aplicarea acestei metode de pregatire a
factorului tactic la nivelul tinerelor jucatoare de tenis (nascute in 2000 - 2001), va aduce plusul
necesar in obtinerea unor rezultate foarte bune.

Experimentul pedagogic. Prin metoda experimentului pedagogic ne-am propus sa verificam si
sa demonstram in mod practic, eficienta modelelor pregatirii tactice in perfectionarea elementelor
tehnico-tactice de joc si in optimizarea randamentului competitional.

Experimentul este un demers logic si sistemic al cercetarii stiintifice cu caracter constatativ si
formativ. Experimentul pedagogic presupune crearea unor situatii noi, care promoveaza modificari
in desfasurarea actiunilor educationale n scopul afirmarii sau infirmarii ipotezei de lucru lansate in
demersul investigational declansat. Experimentul a produs schimbari in procesul de pregatire, care
reprezinta, de fapt, obiectul cercetarii in vederea verificarii utilitatii si valorii tezelor propuse pentru

sustinere. Actiunea care sta la baza experimentului pedagocic consta in introducerea unei modificari
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in desfasurarea actiunilor educationale in scopul verificarii ipotezei lansate, prin planuri de pregatire
introduse in cadrul antrenamentului.

Experimentului pedagogic al prezentei teze a constat din douda etape majore, experimentul
constatativ si experimentul formativ, desfasurate pe grupe de subiecti, martor si experimentala, care
practica tenisul de performanta. Prin desfasurarea experimentului s-a intentionat verificarea
eficacitatii implementarii in antrenamente a modelelor de pregatire tactica propuse de noi, in scopul
optimizarii procesului pregatirii tactice si ridicarea nivelului competitional.

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

Descrierea experimentului se va face pe larg, in capitolul 3 “Argumentarea experimentald a
continutului pregatirii tactice a tenismenelor junioare”.

Metode statistico-matematice de prelucrare i interpretare a datelor. Pentru a obtine o analiza
precisa a datelor inregistrate in urma aplicdrii probelor si testelor motrice, pentru a realiza o
comparatie intre grupe, au fost folositi indicatorii statistico-matematici din literatura de specialitate.

Media aritmetica reprezintd valoarea centrald ponderabild a colectivului cercetat si se

calculeaza dupa formula:

g =Zmaxt 2.1)

mn

unde: X - media aritmetica;

Z - suma;

N _ numar de cazuri;

I - indicatorul sumei.
Abaterea standard este un parametru statistic, care indica gradul de imprastiere a valorilor

individuale 1n jurul valorii centrale si se calculeaza dupa formula:

K , (2.2)
unde: X max - rezultatul maxim inregistrat;
X min- rezultatul minim inregistrat;

K — coeficientul tabelar (dupa Ermolaev S.E.).
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Eroarea mediei (m) stabileste greseala probabild comisa in calcularea mediei aritmetice. Daca

media aritmetica este mai mare decit eroarea mediei, atunci ea va fi veridica. Se calculeaza dupa
formula:

m=—" (2.3)

'n 1
unde: =M - eroarea mediei;

O - abaterea standard;

N - numar 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:

a
Cv=—-.100%, (2.4)

Unde: o - abaterea standard,
X - media aritmetica;
Scala de apreciere:
- 0 - 10% - omogenitate mare;
- 10 — 20% - omogenitate medie;
- Peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate;

Criteriul ,,t”, pentru grupele dependente la cele doua testari, initialda si finala, s-a calculat

diferenta mediilor dupa formula:

f — X T % pentru F =n —1 (2.5)
JmZ+mZ —2-r-m,-m,

unde:X1, X2- medile aritmetice calculate in doud testari;
*+ m,, £ m, - eroriile mediilor a doua siruri de date;
I" - coeficientul de corelatie a factorilor studiati;
T - gradul de libertate;

N - numarul de cazuri.

Pentru grupele independente valoarea criteriului ,,t” s-a calculat dupa formula:
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Jmz+m: pentru f=n#n -2 , (2.6)

unde: X1, X2, - mediile aritmetice;
& m,, £ M, - erorile mediilor celor doua siruri de date;
T - gradul de libertate;

N - numar de cazuri.

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

Toti parametrii statistici au fost calculati la computer dupa formulele autorilor. Parametrii
statistico-matematici prelucrati sunt inscrigi in tabele si prezentati sub forma grafica, metoda
eficienta de reprezentare a mediilor in vederea evidentierii dinamicii rezultatelor obginute.

Subiectii, organizarea si desfdasurarea cercetdrii

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Tenis Club Bucuresti, conform orarului stabilit si aprobat
de conducerea din aceasta unitate. Experimentul pedagogic s-a efectuat pe parcursul a doua etape,
prima etapa, cea preliminara, constatativa, de obtinere a datelor factologice referitoare la tema
cercetata pe un esantion de 20 de jucatoare ce practica tenisul, cu varste cuprinse intre 13-14 ani, cea
de a doua etapa, cea a experimentului formativ, au fost incluse aceleasi 20 de fete, 0 grupa martor
(n=10) si o grupa experimentala (n=10). Ambele grupe au fost constituite din jucatoare care au
aceeasi varsta si acelasi nivel de pregatire. Activitatea a fost organizatd conform programului de
antrenament din cadrul clubului, cuprinzand teme si exercitii din cadrul pregatirii tehnico-tactice a
jocului de tenis, planificate pe durata unui an competitional. Pentru activitatea in grupa
experimentala au fost planificate 818 ore, antrenamente structurate in functie de scoald sau vacanta
scolard, in baza unei programe experimentale elaborate de noi, sub conducerea cercetatorului, grupa
la care s-a urmarit aplicarea programei experimentale si a traseului metodic stabilit de noi in aceasta
cercetare.

Baza materiala a “Tenis Club Bucuresti” este una corespunzdtoare, adecvatd organizarii
procesului de antrenament la un nivel inalt, cu 7 terenuri de zgura si un teren de green set, care

asigura pregdtirea pe orice suprafatd, in functie de turneul urmator din calendarul competitional, sala
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de fitnes si teren special pentru pregatire fizica generald si specificd, ceea ce ne-a permis
desfasurarea antrenamentelor si a cercetarii in conditii optime.

In scopul imbunitatirii continutului orelor de antrenament, a realizarii obiectivelor si cerintelor
acestui tip de activitate la un nivel ridicat al tuturor compartimentelor invatarii, imbunatatirii si
practicdrii jocului de tenis, este necesara o atentd analizd si preocupare pentru eficientizarea
traseului metodic de instruire in ceea ce priveste continutul jocului, procedeele tehnice, actiunile
tactice si optimizarea conditiei fizice. In acest sens, s-a realizat un experiment bazat pe organizarea
antrenamentelor folosind o programa experimentala.

Pentru a determina nivelul pregatirii fizice, tehnice si tactice, speciale si diferentiate, dar si
gradul de insusire a deprinderilor motrice specifice jocului de tenis a jucatoarelor din cadrul
grupelor din “Tenis Club Bucuresti”, am aplicat probe cu un continut adecvat, care sa ne confirme
utilitatea programei folosite.

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

Etapa I, (noiembrie 2012 — august 2013) a avut ca principale obiective: aprobarea temei,
alcatuirea planului de activitate, stabilirea sondajului sociologic, studierea literaturii de specialitate,
aplicarea chestionarelor adresate antrenorilor de specialitate.

Etapa a ll1-a (septembrie 2013 - septembrie 2014) a presupus analiza programelor instructiv-
educative ale cluburilor sportive specializate cu profil tenis din municipiul Bucuresti si desfasurarea
experimentului constatativ, care a urmarit verificarea nivelului dezvoltarii tehnice, tactice si fizice a
sportivelor cuprinse in experiment si care activeaza in cadrul “Tenis Club Bucuresti” (n=20).

Etapa a I11-a (octombrie 2014 — octombrie 2015) a presupus urmatoarele actiuni:

- realizarea si aplicarea programei de instruire si modelarea procesului de pregatire, intocmirea
si respectarea planului anual, conform metodologiei de pregatire pentru grupa experimentala: 1
grupa de 10 jucatoare;

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

Etapa a IV-a (noiembrie 2015 - iunie 2016) a inclus aplicarea testelor finale in vederea
evaludrii nivelului capacitatii fizice si de dezvoltare a pregatirii tactice, in cadrul cdreia 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.
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Pe toatd durata experimentului pedagogic de baza, in grupa experimentald s-a desfasurat
activitatea pe baza modelarii procesului de pregatire, a programei si planului de dezvoltare propuse,
ce cuprinde mijloace specifice ale jocului de tenis, selectate in functie de obiectivele si scopul
urmarit.

Trebuie de mentionat cd, in grupa martor, dezvoltarea tacticii jocului s-a realizat prin metodele
clasice, activitatile didactice desfasurandu-se dupa strategiile metodice obisnuite, specifice orelor de

antrenament, cu obiective si continuturi prevazute pentru aceste varste.

2.2. Rezultatele sondajului sociologic cu privire la particularititile tactice in jocul de tenis

Actualmente, in tenis la nivelul juniorilor, sunt intreprinse un sir de cercetari stiintifice, avand
ca scop imbunatatirea potentialului de joc al sportivilor, aplicand pentru aceasta diverse strategii
specifice procesului de influentare asupra indicilor psihomotrici si tehnico-tactici ai jucitorilor. In
sistemul contemporan de pregatire a sportivilor in special in procesul de antrenament al tenismenilor
juniori, se acordd o atentie sporitd pregatirii tactice, pentru a fi invatatd si apoi perfectionata
proportional cu particularitatile varstei.

Pentru acest studiu am aplicat un chestionar cu 15 intrebari, avand mai multe variante de
raspuns, unui numar de 100 de tehnicieni de diferite varste si sexe din Romania si din Republica
Moldova, care activeaza in cluburile si centrele de copii si de juniori (Anexa 9).

Chestionarul a urmarit studierea opiniilor unor specialisti in domeniu, cu privire la tema
abordata [26, 63, 57] si rezultatele raspunsurilor au fost interpretate si prezentate mai jos grafic si
statistic, astfel:

Tabelul 2.1. Varsta optima de invatare a tacticii jocului de simplu

. Variantele Numdrul de
Intrebarea B B . %
de raspuns raspunsuri
Care considerati ca este varsta | sub 10 ani 57 57%
- i 0
optima pentru inceperea invatarii 10-11 an! 18 18%
o ) ) ) 11-12 ani 6 6%
tacticii jocului de simplu * peste 12 ani 19 19%

Pentru a determina varsta optima de incepere a invatarii tacticii in jocul de tenis (simplu) 57%
din antrenorii chestionati, au ales varianta in care tactica jocului de simplu se invatd sub 10 ani. Alti
18% dintre ei au optat pentru varsta de invatare intre 10-11 ani, 6% intre 11-12 ani, iar 19% au

considerat varsta optima peste 12 ani.
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PESTE 12 ANI

11-12 ANI

10-11 ANI

SUB 10 ANI

0 10 20 30 40 50 60

Figura 2.1. Diagrama de structurd privind varsta optima pentru inceperea invatarii tacticii jocului de
simplu

Tabelul 2.2. Varsta optima de invatare a tacticii jocului de dublu

. Variantele Numdrul de
Intrebarea . . . %
de raspuns raspunsuri
c derati o3 este virst sub 10 ani 25 25%
are considerati ca este varsta | 0 44 o 11 11%
optima pt. Inceperea invatarii | 11-12 ani 27 27%
tacticii jocului de dublu? peste 12 ani 37 37%

La intrebarea cu privire la varsta la care se poate invata tactica jocului de dublu, au raspuns
34% dintre antrenorii chestionati peste 12 ani. 24% dintre cei intrebati au ales varsta intre 11-12 ani,

22% sub 10 ani si 8% intre 10-11 ani.

PESTE 12 ANI 37%
11-12 ANI
10-11ANI

SUB 10 ANI

0 5 10 im% 20 25 30 35 40

Figura 2.2. Diagrama de structurda privind varsta optima pentru inceperea invatarii tacticii jocului de
dublu
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Tabelul 2.3. Tipul de jucator catre care se indreapta sportivul antrenat

. Variantele Numdrul de
Intrebarea B B ] %
de raspuns raspunsuri
Catre ce tip de jucator A.j. de atac 20 20%
i i 0,
indrumati sportivul pe care-I B. J din Sp_ate_ 17 17%
. C. j. combinativ 63 63%
antrenai: D. alt tip de j. - -

Luand in consideratie opiniile antrenorilor la primele doud subiecte, am incercat sa
determinam tipul de jucdtor catre care se tinde, respondentii chestionarului au mentionat cu
prioritate jucatorul combinativ, 63% au raspuns pentru aceasta varianta, iar 20% spre un jucator de

atac. Ultima categorie, tipul de jucator din spatele terenului a fost aleasa numai de 17%.

63%

0 10 20 30 @y 40 50 60 70

Figura 2.3. Diagrama de structura privind tipul de jucator antrenat

Tabelul 2.4. Particularitati ale personalitatii jucatorilor

Variantele Numarul de

Intrebarea . . . %
de raspuns rdaspunsuri
. ) . A.dominanta 22 22%
Caror particularitati ale B.agresivitate 17 17%
personalitatii j., dati prioritate in | C.motiv. specifica 13 13%
procesul de inv. a tacticii? D.incredere 30 30%
E.stab. emot. 18 18%

Referitor la particularitatile personalitatii jucatorului de tenis, in procesul de invatare a tacticii
parerile celor chestionati pentru aceasta intrebare sunt destul de apropiate, respectiv 22% au ales
partea dominantd a caracterului jucatorului, 17% au mizat pe agresivitatea in joc a sportivului, 13%
pe motivatia specifica pentru a avea rezultate notabile, 30% s-au bazat pe increderea de sine si 18%

pe stabilitatea emotionala a sportivilor antrenati.
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30%

0 5 10 B 20 25 30

Figura 2.4. Diagrama de structura privind particularitatile personalitatii jucatorilor

Tabelul 2.5. Influenta tehnicii de joc asupra pregatirii tactice

. Variantele Numarul de
Intrebarea . . ] %
de raspuns raspunsuri
Cat de mult este influentata A putin 6 6%
pregatirea tactica, de tehnica B.mediu 12 12%
o C.mult 54 54%
unut jucator: D.foarte mult 28 28%

Raspunsurile obtinute la Intrebarea precedentd, ne-au permis sd determinam legatura puternica
dintre pregatirea tehnica si pregatirea tactica in jocul de tenis. Astfel, un numar de 82% din antrenori
au fost de acord ca tehnica jucatorilor influenteaza mult si foarte mult pregatirea tactica. Restul de

18% au fost de parere ca tehnica influenteaza doar Tn mica masura pregatirea tactica.

FOARTE MULT
MULT 54%
MEDIU

PUTIN

0 10 20 g% 30 40 50 60

Figura 2.5. Diagrama de structurd privind influenta tehnicii asupra pregatirii tactice
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Tabelul 2.6. Influenta pregitirii fizice a unui jucator asupra pregatirii tactice

. Variantele Numdrul de
Intrebarea 3 B . %
de raspuns rdaspunsuri
Cat de mult este influentata A.putin 4 4%
i 0,
pregatirea tactica, de pregatirea B.mediu 25 25%
L L C.mult 49 49%
fizica a unui jucator? D foarte mult 29 220

Referitor la influenta capacitatilor fizice asupra pregatirii tactice, raspunsurile celor chestionati
s-au repartizat astfel: 22% din antrenori au considerat partea fizica foarte importantd pentru
dezvoltarea tacticii de joc si 49% cred ca pregatirea tactica este mult influentata de pregatirea fizica.
Doar 29% dintre antrenorii chestionati, cred ca influentarea pregatirii tactice de catre cea fizica nu

este de luat in seama.

FOARTE MULT
MULT 49%
MEDIU

PUTIN

0 10 BY% 30 40 50

Figura 2.6. Diagrama de structura privind influenta pregatirii fizice a unui sportiv asupra pregatirii

tactice

Tabelul 2.7. Timpul pentru invatarea tacticii in perioada pregatitoare

. Variantele Numdrul de
Intrebarea . . . %

de raspuns raspunsuri
0-10 % 26 26%
Ce procent din timpul antr. de | 10-20 % 23 23%
tenis zilnic, acordati invatarii 20-30 % 16 16%
’ ’ ’ 30-40% 10 10%
tacticii, In etapa pregatitoare din | 40-50 % 10 10%
cadrul ciclului anual? 50-60 % 8 8%
' 60-70 % 4 4%
Peste 70 % 3 3%
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Tinand cont de structura si continutul antrenamentului sportiv in jocul de tenis, am incercat sa

scoatem in evidentd timpul de antrenament zilnic, acordat pregatirii tactice n etapa pregatitoare a

ciclului anual de antrenament, iar raspunsurile subiectilor sunt repartizate astfel: 26% folosesc in

aceasta perioada pregatitoare maxim 10% din timpul antrenamentului, 23% intre 10-20%, 16% din

antrenori 20-30%, apoi cate 10 procente pentru 30-40% si 40-50% din timp, iar celelalte valori sunt

nesemnificative.

PESTE 70%
60-70%
50-60%
40-50%
30-40%
20-30%
10-20%

0-10%

10 15
|%

20 25

30

Figura 2.7. Diagrama de structura privind timpul pregatirii tactice in perioada pregatitoare

Tabelul 2.8. Timpul pentru invatarea tacticii in perioada precompetitionala

. Variantele Numarul de
Intrebarea . . . %

de raspuns rdspunsuri
Ce procent din timpul antr. de | 0-10 % 3 3%
10-20 % 13 13%
tenis zilnic, acordati invatarii | 20-30 % 37 37%
tacticii, in etapa 30-40% 20 20%
. ) 40-50 % 12 12%
precompetitionald din cadrul | 50-60 0 8 8%
ciclului anual? 60-70 % 4 4%
Peste 70 % 3 3%

Un alt subiect al chestionarului nostru, a avut ca obiectiv, de a scoate in evidenta timpul alocat

pentru insusirea tacticii jocului de tenis in etapa precompetitionala a ciclului anual de antrenament.

In conformitate cu problema cercetatd, majoritatea antrenorilor, 69% au fost de parere ca timpul

alocat pregatirii tactice este intre 20-50% din orele de antrenament. Sub 20% doar 16% din

raspunsuri, iar peste 50% din timpul alocat 15%.
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PESTE 70%
60-70%
50-60%
40-50%
30-40%
20-30% 37%

10-20%

0-10%

0 5 10 15 20 25 30 35 40
| %

Figura 2.8. Diagrama de structura privind timpul pregatirii tactice in perioada precompetitionala

Tabelul 2.9. Timpul pentru invatarea tacticii in perioada competitionala

. Variantele Numdrul de
Intrebarea . . . %
de raspuns raspunsuri
0-10 % - -
Ce procent din timpul antr. de | 10-20 % - -
tenis zilnic, acordati invatarii 20-30 % 10 10%
’ ; ’ 30-40% 19 19%
tacticii, In etapa competitionala | 40-50 % 35 35%
din cadrul ciclului anual? 50-60 % 19 19%
' 60-70 % 12 12%
Peste 70 % 5 5%

Asa cum era de asteptat, la subiectul ce tine de procentul acordat pregatirii tactice in cadrul
fazei competitionale a ciclului anual de pregatire, timpul creste simtitor. Astfel, 35% dintre
antrenorii chestionati acorda acesteia intre 40-50% din antrenament, 19% intre 50-60%, 12% intre
60-70% din timpul instruirii jucatorilor, ceea ce aratd importanta pregitirii tactice in aceasta
perioada de pregatire. 19% din tehnicieni considerda ca 30-40% din timpul antrenamentului este

suficient pentru pregatirea pentru competitie.
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PESTE 70%
60-70%
50-60%
40-50%
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20-30%
10-20%

0-10%
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| %

Figura 2.9. Diagrama de structura privind timpul pregatirii tactice in perioada competitionala

Tabelul 2.10. Timpul pentru invatarea tacticii in perioada postcompetitionala

. Variantele Numdrul de
Intrebarea . . . %

de raspuns rdaspunsuri
Ce procent din timpul antr. de | 0-10 % 25 25%
o ‘ ~110-20% 36 36%
tenis zilnic, acordati invatarii | 20-30 % 18 18%
tacticii, In etapa 30-40% 8 8%
40-50 % 7 7%
postcompetitionald din cadrul | 50-60 % 3 304
ciclului anual? 60-70 % 2 2%
Peste 70 % 1 1%

La intrebarea legata de timpul acordat invatarii tacticii in etapa post competitionald, procentul
catre care se Indreaptd raspunsurile este unul scazut, 25% din antrenori acorda sub 10% din timp,
36% folosesc 10-20% din antrenament invatarii tacticii, 18% doar intre 20-30%. Doar 0 mica parte

din antrenori au raspuns ca ar folosi peste 30% din timpul antrenamentului pentru pregatirea tacticii.
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PESTE 70%
60-70%
50-60%
40-50%
30-40%
20-30%
10-20%

0-10%

36%

0 5 10 15 20 25 30 35 40
| %

Figura 2.10. Diagrama de structurd privind timpul pregatirii tactice in perioada postcompetitionalad

Tabelul 2.11. Eficienta tacticii intr-un meci oficial

. Variantele Numarul de
Intrebarea . . . %
de raspuns raspunsuri
Cum apreciati eficienta tacticii, | foarte eficienta 66 66%
. e . . eficienta 34 34%
intr-un meci oficial de tenis? ) . R
ineficienta -

Pentru a remarca motivatia alegerii temei de cercetare si a determina eficienta tacticii Intr-un
meci oficial, majoritatea antrenorilor chestionati, 66% au considerat-o foarte eficienta si respectiv,
34% au raspuns ca este eficientd. Toti respondentii au fost de acord ca tactica este un factor major in

timpul desfasurdrii unui meci.

INEFICIENTA
EFICIENTA 34%

FOARTE EFICIENTA 66%

0 10 20 gy 30 40 50 60 70

Figura 2.11. Diagrama de structura privind eficienta tacticii intr-un meci oficial
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Tabelul 2.12. Importanta in timpul punctului a unei faze de joc

. Variantele Numarul de
Intrebarea . . . %

de raspuns raspunsuri
C derati o est | faza fixa 24 24%
are considerafi ca este ceamai | ¢\ joc altenativ 91 21%
importantd faza de joc aunui | f, de joc decisiv 42 42%
punct, intr-un meci de simplu? | f. de joc de 13 13%

trecere

In acest context, am abordat un alt subiect legat de importanta anumitei faze de joc din timpul
desfasurarii punctului, la care antrenorii au dat urmatoarele raspunsuri: 24% - faza de joc fixa, 21% -
faza de joc alternativ si 13% - faza de trecere din atac in aparare si invers, iar 42% au considerat cea

mai importantd faza, cea decisiva, prin care jucatorul finalizeaza si castiga punctul.

DE TRECERE
JOC DECISIV 42%

JOC ALTERNATIV

FIXA 24%

0 5 10 15 % 20 25 30 35 40 45

Figura 2.12. Diagrama de structurd privind importanta anumitei faze de joc in timpul desfasurarii

punctului

Tabelul 2.13. Factorii ce pot modifica tactica folosita in timpul unui meci oficial

. Variantele Numarul de
Intrebarea . . . %
de raspuns raspunsuri
A.ev. scorului 24 24%
o 0
Care sunt factorii ce pot B.condifiile 11 11%
meteo 13 13%
modifica tactica aleasa, pentrua | - jpocaais / acc. 6 6%
fi folosita intr-un meci de D.ob. / acc. adv. 27 27%
simplu? E.tactica adv. 14 14%
F.preg. teh. adv. 5 5%
G.preg. psih. adv.
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Un alt subiect al chestionarului nostru s-a referit la problema factorilor ce pot modifica tactica
de joc aleasd si folositd n timpul unui meci oficial de simplu, iar antrenorii chestionati au avut
pareri foarte diferite, dar cat de cat omogene. Pe primul loc in raspunsul lor a fost ca un factor
important ar fi tactica pe care o are adversarul, 27%; urmeaza alt factor important, scorul meciului,
cu 24%; apoi pregatirea tehnica a adversarului, prin observarea punctelor lui slabe, cu 14% din
raspunsuri; 13% au considerat cd oboseala sau o accidentare a elevului lor poate modifica tactica
folosita; restul de 11% au avut parerea ca starea de oboseald, accidentarea adversarului, sau
pregatirea lui psihologica, observarea unei stari de nervozitate, sunt factori ce modifica tactica

utilizata pentru a castiga meciul.

27%

> w0 O m o

0 5 10 B 20 25 30

Figura 2.13. Diagrama de structura privind factorii care pot modifica tactica folositd in timpul unui

meci oficial

Tabelul 2.14. Utilitatea acordarii sfaturilor tactice in timpul unui meci oficial

. Variantele Numdrul de
Intrebarea . . . %

de raspuns Fraspunsuri
Considerati ca este util sd dati A 7 7%
sfaturi tactice pe parcursul unui B 32 32%
oficial. di L unei C 29 29%
meci oficial, din cadrul unei D 14 14%
competitii de tenis? E 18 18%

O alta problema in care se doreste aflarea utilitatii acordarii de sfaturi tactice in timpul unui
meci oficial, a fost dezbatutd nu numai in acest chestionar, dar si in alte situatii. Dupa cum se stie, la
unele turnee de femei este introdusa aceasta regula. Variantele de raspuns au fost:

A. da, atunci cand jucatorul antrenat de mine are un meci usor si 1i dau o anumita tema de urmarit in

timpul acelui joc si au raspuns 7% din cei intrebati;
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B. da, atunci cand jucatorul antrenat de mine pierde, folosind tactica stabilitd inaintea meciului, la
acest punct au raspuns cei mai multi dintre antrenori, 32%;

C. da, atunci cand nu am putut studia adversarul inainte pentru a putea pregati tactic meciul, si aici
au raspuns un numar mare de tehnicieni, 29%;

D. nu, pentru ca vreau ca jucdtorul sd urmareasca tactica stabilitd, pana la sfarsitul meciului, 14%
din subiectii chestionati raméan stabili pe tactica aleasa dinainte;

E. nu, pentru ca regulamentul interzice acest lucru, 18% din antrenori tin cont de regulamentul

jocului de tenis si nu acorda sfaturi in timpul unui meci oficial.

32%

35

Figura 2.14. Diagrama de structura privind utilitatea acodarii sfaturilor in timpul unui meci oficial

Analiza rezultatelor chestionarului realizat ne-a permis scoaterea in evidenta a rolului si
importantei pregatirii tactice a tenismenilor junior, prin dozarea rationald a unitatilor de timp alocate
in timpul perioadelor de pregatire si legdtura dintre pregatirea tactica si celelalte componente ale
antrenamentului sportiv. Modelarea pregatirii tactice are un caracter de studiere si cizelare a jocului
sportivului, ale caror principale mijloace de exprimare sunt loviturile. Utilizarea acestora intr-o
succesiune cu anumite caracteristici, constituie modalitati prin care sunt valorificate tactic pe toatd

perioada unui meci.

2.3. Rezultatele activititii de joc a tenismenelor junioare la etapa initiali a cercetérii

Analiza activitatii de joc a tenismenelor se dovedeste a fi foarte utila in pregatirea unei lectii
de antrenament, a unui ciclu saptdmanal, a antrenamentelor individuale, in corectarea deficientelor si
carentelor tehnicii, imbunatatirea diferitelor actiuni tactice, in producerea si dezvoltarea diferitelor
faze ale jocului. De aceea, nici nu se mai pune problema despre utilitatea acestora in pregatirea

jocurilor oficiale.
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Acest lucru poate fi realizat de antrenori, de observatori trimisi sau de jucatori din grupul de
antrenament prin fisele de observatie. Fisele trebuie sa cuprinda o serie de date, cum ar fi: tactica de
joc, fazele de atac, aparare si contraatac, momentele cheie ale meciului, puncte slabe sau puncte
forte ale jucatorului, numarul actiunilor pe partea dreaptd, stanga, sau din mijloc; ce sistem de joc
este folosit: atac, defensiv sau combinativ; cate servicii, retururi, lovituri de dreapta, lovituri de
stanga, voleuri si smeciuri s-au efectuat; cum s-au realizat punctele, din ce zone; replasamentul dupa
lovituri; lovituri care aduc punctul direct; greseli nefortate; greseli fortate de lovitura adversarului
etc.

Experienta de munca a antrenorilor si rezultatele cercetarilor stiintifice [8, 69, 80, 81, 112,
165] in domeniul problemei abordate, mentioneaza ca mai multe date se pot inregistra in fisele de
observatie si se pot folosi in pregatirea tacticii jocului oficial. Odata cu evolutia tenisului, s-au
perfectionat si metodele de observare si analiza unui joc, in special cele de la turneele majore
internationale, unde de aceste lucruri se ocupa firme specializate. Ele au camere si radare asezate in
mai multe locuri si unghiuri, pentru a prinde absolut orice loviturd a jucatorilor si pentru a o
inregistra in baza de date si de statistici a meciului respectiv.

In schema de mai jos, este prezentati interdependenta dintre observarea si analizarea
meciurilor sportivilor, planificarea, exercitiile si metodele folosite in antrenament pentru

imbunatatirea calitatii jocului sportivilor antrenati.

antenorul observa

antrenorul antrenorul
sportivul perfof'maflta e planifica —_— conduce
joaci analizata antrenamentul antrenamentul
o remultatele trecute "

se contabilizeazd

Figura 2.15. Schema prezentata de doctor Sarah Morante 2002, specialist in psihologia sportului din

Australia

Analiza rezultatelor jucatoarelor se obtine din intocmirea, studierea si analizarea fiselor de

observatie de la meciurile oficiale. S-a urmarit in intocmirea fiselor de observatie, utilizarea si
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folosirea mijloacelor specifice in functie de cerintele de joc (Anexa 2). Datele au fost culese de la
douazeci de meciuri oficiale, de-a lungul a mai multor competitii. S-a notat totalul punctelor
castigate sau pierdute si greselile nefortate, pentru a se vedea cat de mult se greseste in anumite
situatii si unde trebuie sa se lucreze la antrenament, pentru imbunatatirea jocului. De asemenea, s-au
inregistrat cate lovituri de dreapta sau de rever sunt castigatoare, pentru a se putea avea In vedere
directiile pe care trebuie sa fie lovite mingiile, unghiurile, lungimile folosite pentru a reusi mai multe
puncte decisive, sau direct castigatoare.

In fisele de observatie, Tabelele 2.15 si 2.16 au fost trecute si numarul actiunilor la fileu,
precedate de lovituri plasate, puternice in colturile terenului, pentru a usura finalizarea la plasa
printr-un voleu sau smeci decisiv. Nu a fost omisa din fisele de observatie nici faza fixa de joc,
serviciul si returul. Se observa clar ca numarul primului serviciu reusit este mai mare decat al celui
de-al doilea serviciu. Acest lucru este imbucurator, deoarece primul serviciu fiind mai puternic, face
ca, inca de la inceputul punctului, jucatoarea care serveste sa fie la conducerea jocului. De aceea, ea
poate sa-si impuna tactica de joc aleasd imediat dupa executarea primului servici. La retur,
rezultatele fiselor de observatie sunt inca odatd in favoarea jucatoarelor din cadrul experimentului.
Ele reusind un numar mare de retururi ale primului serviciu advers, iar greselile nefortate pe
serviciul adversarei sunt foarte putine. Aceste cifre bune la faza fixa de joc, arata ca modelele de
exercitii si teme propuse in antrenament sunt bune si eficiente si cd faza fixa are un rol important in
economia jocului, de aceea ea trebuie introdusa si exersatd cat mai des in pregitire, mai ales in
perioada precompetitionald si competitionala a ciclului de antrenament anual.

Rezultatele meciurilor din Tabelul 2.15: M1: 6-3;6-3 / M2: 7-6(2);6-3 / M3: 6-0;6-3 / M4: 2-6;6-2;1-
6 / M5: 6-4,6-2 /| M6: 5-7;4-6 /| M7: 6-3;6-0 / M8: 6-0;6-1 / M9: 6-4;6-3 / M10: 4-6;4-6

Tabelul 2.15. Indicii manifestarii activitatii de joc in meciurile oficiale, grupa experimentala in

primele 10 meciuri

MECIURI DISPUTATE M1| M2 | M3|M4|M5|M6|M7|M8|M9|MI10
Total puncte castigate 71| 88 | 57|76 |66 | 70 |59 |57 |69 | 63
Total puncte pierdute 56 | 74 | 30 | 97 | 50 | 75 | 30 | 25| 52 | 79
Greseli nefortate 36 | 29 | 17 |52 | 19| 8 |17 |12 | 24 | 15
L. Castigatoare, dreapta 12 117 | 5 |25 6 |11 |11 | 9 | 18 5
L. Castigatoare, rever 5 7 5 |15 7 7 7 2 | 15| 10
Atacuri la fileu 7 (125 (12|13 |11 | 4 | 7 (12| 5
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Serviciul 1 42 | 48 | 30 | 56 | 33 | 40 | 22 | 29 | 48 | 61
Serviciul 2 29 | 40 | 18 | 33 | 22 | 30 | 15| 25 | 24 | 29
Retur la serviciul 1 29 | 50 | 22 | 46 | 42 | 44 | 27 | 18 | 36 | 33
Retur la serviciul 2 27 | 24 | 17 | 38 |19 | 31 | 25| 20 | 13 | 22
Greseli nefortate retur 3 4 3 7 1 3 2 2 2 2
Timp de joc (min.) 79 | 100 | 62 | 99 | 74 | 104 | 58 | 48 | 78 | 90

Rezultatele meciurilor din Tabelul 2.16: M11: 6-3;6-4 / M12: 6-4;6-4 /| M13: 3-6;1-6 / M14: 6-1,6-
2/ M15: 6-4;6-2 / M16: 4-6;6-2;4-6 / M17: 6-2;6-3 / M18: 6-4;6-2 / M19: 6-7(4);6-3;6-3 / M20:
6-7(7);4-6.

Tabelul 2.16. Indicii manifestarii activitatii de joc in meciurile oficiale, grupa experimentala,

meciurile 11-20

Meciuri disputate M1l | M12 | M13 | M14 | M15 | M16 | M17 | M18 | M19 | M20
Total puncte castigate 79 | 71 | 42 | 60 | 66 | 99 | 64 | 70 | 103 | 71
Total puncte pierdute 65 | 61 64 | 33 | 53 | 99 | 46 | 52 | 83 | 84
Greseli nefortate 21 20 34 24 12 40 19 19 32 12
L. Castigatoare, dreapta 10 16 5 9 4 9 12 8 22 11
L. Castigatoare, rever 8 12 4 4 3 10 3 10 12 8
Atacuri la fileu 8 4 16 ) 7 14 8 11 15 8
Serviciul 1 41 | 31 | 33 | 28 | 40 | 71 | 39 | 48 | 65 | 45
Serviciul 2 19 22 19 22 28 39 16 20 27 23
Retur la serviciul 1 48 | 51 | 39 | 25 | 29 | 52 | 36 | 35 | 64 | 34
Retur la serviciul 2 36 | 28 | 15 | 18 | 22 | 36 | 19 | 19 | 35 | 23
Greseli nefortate retur 3 5 1 4 0 3 1 4 6 2
Timp de joc (min.) 82 | 85 | 82 | 71 [ 83 |16 | 79 | 76 | 122 | 97

Dupa cum urmeaza, in figurile 2.16, 2.17, 2.18 sunt prezentate rezultatele reiesite din
inregistrarile meciurilor oficiale, cu cele mai importante si relevante aspecte din aceste statistici, fapt
ce ne determind sa cercetam problema modelarii pregatirii tactice a tenismenelor junioare intr-un

ciclu anual de antrenament.
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O Greseli nefortate

Figura 2.16. Raportul dintre punctele castigate, pierdute si greselile nefortate

Astfel, n figura 2.16 prezentam raportul punctelor castigate, pierdute si greselile nefortate
facute de jucitoarele inregistrate la cele 20 de meciuri oficiale. In totalul inregistrarilor, punctele
castigate au fost 1401 puncte, cele pierdute 1213, din acestea, 462 au fost greselile nefortate, facute
de jucatoare prin executii slabe sau lovituri riscante care nu si-au atins tinta. Greselile nefortate
reprezintd 38,1 % din totalul greselilor facute de sportive, care se poate spune ca este un procentaj
bun, dar prin antrenament se poate reusi scaderea lui. Acest procentaj indica faptul ca, 61,9 % din
punctele pierdute au fost ori lovituri castigatoare direct ale adversarelor, ori acestea au avut executii

care au fortat sportivele inregistrate sa greseasca.

1400 -
1200 -
1000 - O Total puncte
3001 servite
W Serviciul 1
600 -
400 - O Serviciul 2

200 1
0.

Figura 2.17. Raportul totalul serviciilor efectuate si reusitele primului si al doilea servici

Rezultatele cu privire la raportul dintre totalul punctelor in care au servit jucatoarele
inregistrate si reusita primului sau celui de-al doilea servici sunt prezentate in figura 2.17. Din

totalul de 1350 de servicii, s-au reusit 850 de servicii unu si 500 de serviciul doi. Acest lucru
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inseamnd ca procentajul la primul servici a fost de 62,9%, ceea ce reprezintd un procentaj bun
pentru varsta subiectilor observati. Acest fapt se datoreaza si vitezei mici a serviciului, datorata
fortei reduse a sportivelor la varsta de 13-14 ani, ele bazandu-se pe un servici cu mult control si
siguranta. Procentajul celui de-al doilea servici este de 38,1%, unul redus, din cauza procentajului

crescut la primul servici.

1400 - O Total puncte
— servite de
1200 ] adversar
1000 1 B Retur la serviciu 1
80017 |
600+ O Retur la serviciu 2
40017 |
200 4T
00 O Greseli nefortate
0 la retur

Figura 2.18. Raportul dintre totalul retururilor efectuate la primul si al doilea servici al adversarelor

Pentru a determina eficienta activitatii de joc a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare,
in figura 2.18 am prezentat raportul dintre loviturile reusite la retur, dupa primul serviciu sau al
doilea al adversarelor si greselile nefortate facute la retur, indiferent de ce serviciu a fost primit. Din
totalul de 1247 de servicii executate de adversare, jucatoarele inregistrate au efectuat un numar de
760 de retururi ale primului serviciu, reprezentand 60,9% din retururi si 487 de retururi ale
serviciului doi, reprezentand 39,1% din retururi. Loviturile cu care s-au executat retururile au fost
inregistrate indiferent dacd au fost reusite sau nereusite. Din 1247 de retururi, 58 au fost greseli
nefortate ale sportivelor inregistrate, reprezentand doar un procent de 4,6% din acestea.

In fisele de observatie s-a tinut cont de continutul tactic al loviturilor, care este determinat de
directia, lungimea lor, de viteza, traiectoria si efectul imprimat mingii. Corelarea potrivitd a acestor
factori Imbunatatesc exprimarea tacticd a jucatorului. Astfel, in baza rezultatelor obtinute si
demonstrate prin fisele de observatie de la meciurile oficiale, am incercat sa determindm rolul si
importanta pregatirii tactice a tenismenelor junioare, fapt ce ne-a permis, in continuare, sa elaboram
mai multe modele imbunatatite, de pregatire tactica a jucatoarelor de tenis pentru un ciclu anual de

antrenament.
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2.4, Particularitatile dezvoltarii si pregitirii fizice a tenismenelor junioare

Autorii de specialitate [61, 75, 76, 106, 142, 151, 159, 160] subliniaza in lucrarile lor, ca
tenisul actual are caracteristica principala datd de dinamismul fazelor de joc, de pregatirea fizica
superioard a tenismenilor, care completeazd tehnica si tactica invatate si dezvoltate, adaptate la
particularitatile individuale ale sportivilor. Performantele obtinute de multi sportivi de elitd scot in
evidentd partea de pregdtire atleticd superioard a lor. La varsta subiectilor din lucrarea de fata, in
pregatirea fizicd ponderea dintre cea specificd si cea generald este egald. Dacd pana acum, cea
generala, care reprezenta baza pregatirii fizice specifice, era mai des Intalnitd in antrenamente, acum
cea specifica, realizatd si adaptata jocului de tenis, ocupa mai mult timp in pregatire. Tenisul are
caracteristica de a fi foarte diferit ca joc, in functie de suprafetele folosite. Pe zgurd, ritmul si
intensitatea pot fi reduse, pe cand, pe suprafetele rapide, green-set, ciment, mocheta, iarba acestea
sunt foarte ridicate, si forteaza jucatorii sd aiba o vitezd mai mare de joc si o deplasare mai rapida.
Durata unor meciuri difera, de la o ora, pana la 3-4 ore, temperatura la care se desfasoara jocul poate
varia de la 7-8 grade pana la peste 40, se poate juca afara sau in sala, toate acestea duc la o pregatire
fizica foarte complexa. De aceea, pregatirea fizica a tenismenilor cuprinde toate calititile motrice de
baza, viteza, iIndemanare, fortd si rezistentd, in toate formele lor de manifestare, dar si combinatiile
acestora, ceea ce o face sa foloseasca mai multe elemente si sd asocieze tot ceea ce este util pentru o
buna dezvoltare atletica a sportivilor.

In cadrul cercetarii, am realizat o testare pentru a determina nivelul dezvoltarii si pregatirii
fizice a sportivelor din cele doua grupe participante la experiment, in care am folosit 7 probe de
control. Aceste probe au fost alese din multitudinea celor utilizate in procesul de pregatire, pentru ca
ele reflecta nivelul pregatirii fizice general si specific al sportivelor. In scopul stabilirii nivelului de
pregatire fizica general si specific, initiald si finala am folosit urmatoarele probe:

+ proba 1: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doud miini din lateral dreapta

+ proba 2: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doud maini din lateral stinga

+ proba 3: sprint pe 10 m

+ proba 4: alergare de rezistentd pe distanta de 2000m

+ proba 5: pas addugat de la linia mediand a terenului, cu fata la fileu, cétre linia lateral de dublu,

apoi deplasare pana la linia de dublu din partea opusa si revenire la locul de plecare

+ proba 6: “hexagonul”, este realizat din sase laturi de 61 cm si unghi de 120 grade intre ele.
Sportivul porneste din mijlocul lui si trebuie sd sard in exteriorul fiecarei laturi si sd revina

imediat la punctul de plecare.
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% proba 7: “evantaiul”, sportivul pleaca de la mijlocul terenului, de pe linia din spate a terenului de
tenis si trebuie sda culeagd 5 mingi, fiecare In parte, care sunt asezate In coltul terenului de
simplu, la intersectia liniei de servici cu linia de simplu si la “T”-ul terenului, in ordinea de la
dreapta spre stanga si sd le aseze la punctul de plecare.

Rezultatele cu privire la indicii pregatirii si dezvoltarii fizice din etapa initiald a cercetarii,
obtinute de esantioanele de subiecti, grupa martor si experimentald sunt prezentate In Anexa 3, In
tabelul 2.17 si in diagrama de structurd din figura 2.19. Primele patru probe din bateria testelor de
control sunt considerate “off court”, in afara terenului de tenis, ultimele trei sunt “on court”,
deoarece se desfasoara pe terenul de tenis.

Tabelul 2.17. Indicii pregatirii fizice a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare, etapa initiald

(n =20)
. Valoarea medie a .
L probes | vekbermmetis | eriorn | e
erit. Teste grupa martor (n=10) grupa(reépi%l)ﬂment varsta, 14 ani fete
L | mediearea g 629 cm 638 cm 699 — 600 cm
" | lateral dreapta (cm)
, | mediciaie (39l 611 cm 628 cm 699 — 600 cm
" | lateral stinga (cm)
3 Alergare de viteza 2,02s 2,03s 1,97 -2,05s
© | (10m) (s)
A ﬁ;erl;gzail;fen " 483,90 s 480,15 s 475-490's
(2000m) (s)
5 Alergare cu pas 6,62 s 6,52 s 6,55-6,65s
" | adaugat pe
distanta data (s)
6 Hexagonu| (s) 8,45s 8,34 s 8,21-8,70 s
7 Evantaiul (s) 18,34 s 18,60 s 18,21 -18,61s
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® Grupa martor indicatori mitiali

® Grupa experiment indicatori initiali

Figura 2.19. Diagrama de structura privind indicii initiali a dezvoltarii si pregatirii fizice a
esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare, grupa martor si experiment

Aruncarea mingii medicinale (3kg), lateral
dreapta - cm.

500 520 540 560 580 600 620 640 660 680 700

B Grupa experiment B Grupa martor

Figura 2.20. Rezultate initiale aruncarea mingii medicinale din lateral dreapta
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Aruncarea mingii medicinale (3kg), lateral
stanga - cm.

500 520 540 560 580 600 620 640 660 680 700

B Grupa experiment W Grupa martor

Figura 2.21. Rezultate initiale aruncarea mingii medicinale din lateral stanga

Masuratorile realizate in cadrul experimentului constatativ, faza initiald, ne-au permis sa
observam cd la aruncarea mingii medicinale din lateral dreapta si lateral stdnga, prezentate in
figurile 2.20 si 2.21, rezultatele realizate de ambele grupe sunt foarte apropiate. Din lateral dreapta,
grupa martor a realizat valori medii de 629 cm, iar grupa experiment 638 cm, doar o diferenta
nesemnificativd de 9 cm intre ele. Lateral stanga, diferenta este de 17 cm, grupa martor avand 611

cm valoare medie, grupa experiment, 628 cm.

Alergarea de viteza 10m - sec. _

1 1.2 14 16 18 2 2.2 2.4 2.6 2.8 3

B Grupa experiment W Grupa martor

Figura 2.22. Rezultate initiale alergarea de viteza — 10m

La proba alergarea de viteza pe distanta de 10 metri, inregistrarile au aratat in figura 2.22 0
apropiere foarte mare intre grupe. Grupa martor are ca valori medii valoarea de 2,02 secunde, iar

grupa experiment 2,03 secunde. Ceea ce confirma omogenitatea celor doua grupe din experiment.

Alergarea de rezistenta, 2000m - sec. _

400 420 440 460 480 500 520 540

B Grupa experiment W Grupa martor

87



Fig. 2.23. Rezultate initiale alergarea de rezistenta - 2000m
Pentru testarea rezistentei organismului pentru efort, am optat pentru proba de alergare pe
distanta de 2000 de metri si Se poate observa in figura 2.23, dupa interpretarea datelor, o diferenta de
3 secunde intre cele doua grupe. 483,9 secunde este valoarea medie a grupei martor, iar valoarea de

480,15 este timpul mediu al grupei experiment.

Alergare e prs adient-see -

6 6.1 6.2 6.3 6.4 6.5 6.6 6.7 6.8 6.9 7

B Grupa experiment B Grupa martor

Figura 2.24. Rezultate initiale alergare cu pas adaugat

Testarea deplasarii laterale pe terenul de tenis s-a facut prin alergarea cu pas addugat Intre
cele doud linii laterale ale terenului de tenis. Rezultatele probei prezentate in figura 2.24 au aratat
pentru grupa martor o valoare medie de 6,62 secunde, iar pentru grupa experiment 6,52 secunde. De

asemenea, valori foarte apropiate intre cele doua grupe ale cercetarii.

8 8.1 8.2 8.3 8.4 8.5 8.6 8.7 8.8 8.9 9

B Grupa experiment W Grupa martor

Figura 2.25. Rezultate initiale ,,hexagonul”
Din inregistrarea timpilor realizati in cadrul experimentului fizic la proba “hexagon”, au
reiesit valori medii de 8,45 secunde pentru grupa martor si 8,34 secunde pentru grupa experiment,
indici prezentati in figura 2.25. Ceea ce arata apropierea dintre grupe, din punct de vedere al

pregatiri fizice.
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B Grupa experiment W Grupa martor

Figura 2.26. Rezultate initiale ,,evantaiul”

Analizand valorile inregistrate la proba “evantai”, din cadrul experimentului nostru, se
constata din figura 2.26, ca aceste valori medii ale intregului grup experimental, sunt foarte

omogene, astfel grupa martor a realizat 18,81 secunde, iar cea experiment 18,78 secunde.

Din colectarea si interpretarea datelor initiale ale testarii fizice, se observda o omogenitate
crescuta a esantionului de subiecti alesi pentru cercetarea de fatd. Probele alese au fost cunoscute de
toate sportivele, pentru ca fac parte din exercitiile folosite in pregatirea fizica generala si specifica
din cadrul antrenamentelor, fapt ce ne permite sa constatim ca indicii obtinuti la etapa respectiva a
cercetarii corespund particularitatilor de varsta si modelelor de pregatire tactica a tenismenelor

junioare.

2.5. Modele de pregitire tacticA a jucatoarelor de tenis in cadrul unui ciclu anual de
antrenament

Tenisul face parte din marea familie a jocurilor sportive, fiind un sport individual, in proba
de simplu, dar si de echipd, in proba de dublu. Actualmente, tenisul este un joc sportiv care se
impune prin frumusetea si spectaculozitatea sa, iar marea sa atractivitate consta in faptul ca este
accesibil la orice varsta, partenerii de joc se pot alege intre ei in functie de preferinte sau nivel de
cunoastere. El se poate desfasura pe o multitudine de suprafete, fiecare din ele asigurand o dinamica
aparte, constituind un spectacol fascinant pentru spectatori.

Aceasta multitudine de factori, care intervin In practicarea acestui sport, mai ales In tenisul
de performantd, influenteaza atat tehnica de executie a loviturilor, dar mai ales tactica de joc aleasa
in functie de adversar, de suprafata de joc, de conditiile climaterice, de tipul competitiei, etc.
Complexitatea jocului creste pe scara maiestriei sportive, ceea ce presupune un efort fizic si psihic
foarte mare, pentru realizarea unor performante de nivel international. Din punct de vedere fizic,

tenisul se caracterizeaza prin acte motrice rapide si precis alternate, cu lovituri 1n forta si o adaptare
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permanentd a executiilor tehnice la situatiile mereu schimbétoare date de tactica proprie sau a
adversarului. Sub aspect psihologic, tenisul poate fi caracterizat ca un joc sportiv care solicita foarte
puternic, mai ales In meciurile de lungd durata, activitatea psihicd: atentia, darzenia, gandirea,
anticiparea, luarea unor decizii rapide, motivatia, etc.

Cresterea permanentd a popularitatii jocului, cu implicarea televiziunii si a altor mijloace
mass media, ce atrage multi sponsori din diferite domenii si o publicitate des intdlnita, face tenisul
un sport din ce in ce mai atractiv pentru copii. La momentul initierii, ei il percep ca 0 joaca, pentru
ca mai apoi, aceasta sa se transforme in ceva serios, ce presupune multd munca, sacrificii, dar,
pentru cei care opteaza pentru marea performanta, multe bucurii si beneficii din mai multe puncte de
vedere.

Pentru ca o tenismena sa fie cat mai competitiva, sa poata avea rezultatele dorite, este nevoie
de o programare a antrenamentelor si o individualizare a pregatirii care sa duca spre atingerea
modelului stabilit dinainte. Pe langa celelalte componente ale antrenamentului, cel al pregatiril
tactice are un rol foarte important, pentru cid imbunatateste stimularea gandirii Strategice prin
exercitiile si temele folosite in antrenamentele special dedicate acestuia. Antrenamentul tactic, pe
langa libertatea de folosire a inteligentei si imaginatiei jucatoarei, trebuie sa contina si automatizari
ale loviturilor in anumite situatii de joc.
limitarile ei in anumite faze de joc, de aceea, individualizarea are un rol important in alcatuirea
planului de antrenament. Pentru a imbunatati si dezvolta tactica unei sportive limitate de anumite
calitati, este nevoie de a stabili exercitii cu situatii variate de joc.

Modelarea continutului specific jocului de tenis are o pondere maritd in alcatuirea
antrenamentului tactic, prin folosirea exercitiilor care sunt apropiate de situatiile si fazele de joc des
intalnite in timpul meciurilor. Aici apar fazele fixe, servici si retur, si fazele de joc complex, de pe
linia de fund a terenului, schimbul de lovituri, incercarea de apropiere de fileu sau finalizarea
punctului. Schemele tactice dina ceste faze se pot antrena de sine statatoare sau in combinatie, de
exemplu service-retur, service-vole, retur-vole, schimbarea de directie urmata de venirea la fileu.

Antrenamentul de pregdtire tactica trebuie sd tina cont de toti factorii care pot apare n timpul
unei competitii. Suprafata de joc este un factor foarte important de luat in calcul, pentru ca tactica pe
iarbad sau suprafetele rapide este total diferitd de cea care este folositd pe zgurd. Viteza mingii pe

suprafetele rapide este vizibil mai mare, de aceea In programarea competitiilor pe aceste suprafete,

90



se ia 1n calcul si stabilirea antrenamentelor in structura planului anual, pentru o buna adaptare la
tactica specificd acestor suprafete.

In lucrarea de fati, varsta subiectilor fiind de 13-14 ani, recomandim o pondere egali a
concursurilor pe diferite suprafete de joc, deoarece este bine de antrenat toate situatiile intalnite in
jocul de tenis, pentru a putea modela sportiva catre un anume stil al ei. Necunoasterea tuturor
situatiilor complexe intalnite in timpul meciurilor oficiale, pe toate suprafetele de joc ale tenisului,
incd de la varsta aceasta, duce la lacune in pregitirea totala a tinerelor tenismene, ce nu pot fi
recuperate mai tarziu.

De aceea, modelele stabilite si cunoscute, joaca un rol determinant in pregatirea jucatoarelor,
in stabilirea stilului de joc, in insusirea tuturor tacticilor pentru a face fatd cu succes situatiilor de
joc. Pentru ca un model de antrenament tactic sa fie folositor, el trebuie sa cuprinda inca de la o
varsta timpurie, toate situatiile si fazele componente ale lui, iar exercitiile utilizate in pregatire sa
porneasca de la simplu la complex, pentru a putea fi invatate, consolidate, perfectionate si apoi
utilizate cu succes in meciurile oficiale.

Rezultatele obtinute la etapa initiala a cercetarii si experienta de muncd a cadrelor didactice
ne permit sd elaboram si sa prezentdm o serie de modele de exercitii pe care le-am folosit in timpul
planului anual de pregatire, in toate etapele de pregatire ale acestuia, n cadrul antrenamentelor de

invatare si perfectionare a tacticii jocului de simplu. Acestea sunt utilizate pe larg in Anexele 9 — 16.

Figura 2.27. Model de exercitiu pentru exersarea serviciului in exterior, din partea dreapta
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Figura 2.28. Model de exercitiu pentru exersarea serviciului la “T”, din partea dreapta

Figura 2.29. Model de exercitiu pentru exersarea serviciului la “T”, din partea stanga

Figura 2.30. Model de exercitiu pentru exersarea serviciului la exterior, din partea stanga
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In Figurile 2.27 — 2.30 sunt prezentate modele de exercitii tactice simple, din faza fixi a
jocului de tenis. Jucatoarea, prin aceste exercitii si perfectioneaza executia primului sau celui de al
doilea servici, pentru ca, la meciurile oficiale sa aleagd cea mai buna variantd tacticd de a porni
punctul. Serviciile bune, executate spre exteriorul terenului, cu viteza si efectul dorit, imping
adversara in afara terenului de joc, lasand un spatiu mare, liber, in partea opusa, care poate fi folosit

pentru a pune in dificultate adversara sau chiar pentru a finaliza punctul.

A

Figura 2.31. Model de exercitiu pentru exersarea returului pe diagonala, din partea dreapta

Figura 2.32. Model de exercitiu pentru exersarea returului pe diagonala, din partea stanga
In Figurile 2.31 — 2.32 se prezinti modele de exercitii pentru antrenarea si aprofundarea
returului de servici, pe diagonala, pentru a putea deschide punctul dupa un servici puternic sau plasat

al adversarei. Returul pe diagonala face parte din faza fixa de joc, si este foarte des utilizat pentru a
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castiga timp pentru replasament in zona din mijlocul terenului, pregatind astfel schimbul de lovituri
din timpul desfasurarii punctului. Exercitiul este efectuat de jucatoarea A, jucatoarea B fiind in

situatia de cooperare.

Figura 2.33. Model de exercitiu pentru exersarea returului lung de linie, din partea dreapta

Figura 2.34. Model de exercitiu pentru exersarea returului lung de linie, din partea stanga

Returul lung de linie, prezentat ca model de exercitiu in Figurile 2.33 si 2.34, este folosit in

cazul in care adversara executd un prim servici mai usor sau are de dat al doilea servici. In aceasta
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situatie, lovitura pe lung de linie, avand cea mai scurta distanta de parcurs, este utilizata pentru a
surprinde, dand un timp foarte scurt de reactie, sau chiar de a finaliza punctul si se foloseste foarte
des in timpul meciurilor in care cealalta sportiva are un servici slab. Exercitiul este efectuat de

jucdtoarea A, jucatoarea B este in situatie de cooperare.

Figura 2.35. Model de exercitiu pentru exersarea actiunii tactice service-vole, din partea dreapta

Al

Figura 2.36. Model de exercitiu pentru exersarea actiunii tactice service-vole, din partea stanga

Pentru exersarea actiunii tactice “servici-vole” prezentam modelele de exercitii din Figurile
2.35 si 2.36. Jucatoarea A, cea pentru care e destinat exercitiul, serveste, apoi inainteaza spre locul
pe care trebuie sa-1 ocupe pentru a primi mingea, si executa voleul in partea opusa de unde a venit
returul serviciului. Ea anuntd dinainte unde serveste, pentru ca jucatoarea B sa poatd returna unde

este necesar. Exercitiul se efectueaza in situatie de colaborare intre cele doud sportive, pentru ca
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intreg exercitiu sa fie bine efectuat. in situatii de joc pe puncte, tenismenele vor cauta si puna in

‘.

dificultate adversara, abatandu-se de la exercitiul tactic standard.

Figura 2.37. Model de exercitiu pentru exersarea schimbului de directie, din lovituri pe diagonala,

de pe partea dreapta

Figura 2.38. Model de exercitiu pentru exersarea schimbului de directie, din lovituri pe diagonala,

de pe partea stanga

In Figurile 2.37 si 2.38 prezentim modele de exercitii din cadrul antrenamentului tactic, in
care se lucreaza la schimbarea de directie a loviturii din jocul pe diagonala. Jucatoarele A si B joaca
pe diagonala dreapta / stanga, un anumit numar de lovituri, apoi jucatoarea A, cea care efectucaza
exercitiul, schimba directia mingii printr-o lovitura trimisa cétre zona de tinta, la fiecare minge
reusitd ea primeste un punct. Se joacd pand la un anumit punctaj stabilit dinainte. Exercitiul se

efectueaza de catre sportive in situatie de colaborare.
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Figura 2.39. Model tactic de pregatire al tinerilor tenismeni, “optarul” pe diagonala

'&ﬂ B2

“ Bl

Figura 2.40. Model tactic de pregatire al tinerilor tenismeni, “optarul” pe lung de linie

“Optarul” este un model de exercitiu, explicat in Figurile 2.39 si 2.40, care are rolul tactic de
pozitionare si schimbare a directiei de joc continuu sau de mentinere a directiei si traiectoriei mingii.
Ambele jucatoare, A si B, au de mentinut o directie a mingii, dinainte stabilita, pe toata desfasurarea
exercitiului, dar in acelasi timp trebuie sa si alerge, schimbandu-si pozitia tot timpul cat e mingea in
joc, din Al catre A2 si invers, B1 catre B2 si invers. Jucatoarele executa aceastd tema de joc in

situatie de colaborare.

97



(.

K

Figura 2.41. Model de actiune tactica complexa cu deschiderea punctului prin schimbarea de
directie, din partea dreapta

R
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Figura 2.42. Model de actiune tactica complexa cu deschiderea punctului prin schimbarea de
directie, din partea stanga

£

Figura 2.43. Model de actiune tactica complexa cu deschiderea punctului prin schimbarea de
directie, din partea dreapta
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Figura 2.44. Model de actiune tactica complexa cu deschiderea punctului prin schimbarea de
directie, din partea stanga

In Figurile numarul 2.41 — 2.44 sunt prezentate modele de exercitii pentru actiunea tactica de
schimbare a directiei de lovire de pe partea dreaptd sau stangd, pentru a putea misca adversara si
pentru a incerca inaintarea si castigarea unei pozitii cat mai aproape de linia de fund a terenululi,
pentru a putea ataca sau finaliza punctul. Jucatoarele A si B sunt in situatii de colaborare pana la

efectuarea loviturilor date de exercitiu, apoi punctul de joaca liber.

Figura 2.45. Model de actiune tactica complexa, cu scop de finalizare a punctului, din interiorul

terenului, spre partea stinga
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Figura 2.46. Model de actiune tactica complexa, cu scop de finalizare a punctului din interiorul
terenului, spre partea dreapta

Modelul de actiune tactica complexa, ce are ca scop apropierea de linia de fund a terenului,
inaintarea catre interiorul terenului si de finalizare a punctului din interiorul terenului, spre partea
drapta sau stanga este prezentat in Figurile 2.45 si 2.46. Scurtarea sau finalizarea punctului este unul
din realizarile principale ale tacticii moderne in tenisul actual. Jucdtoarea A incepe punctul cu
serviciul, apoi are o lovitura din spatele terenului, pe care trebuie s-o execute lung si inalt, pentru ca
jucatoarea B sa fie obligata sa scurteze mingea, astfel jucatoarea A inainteaza si executd o lovitura
puternica spre terenul de tintd. Exercitiul se finalizeaza cand jucdtoarea A ajunge la numarul de
executii bune stabilite.

In concluzie la acest subcapitol mentionam faptul ci modelele de exercitii si actiuni tactice
prezentate au fost aplicate pe scard largd in grupa experimentald, la toate etapele de pregatire, cu
pondere mai mare in timpul microciclurilor precompetitionale, iar structurile tactice invatate au fost
aplicate cu succes in cadrul competitiilor. Ca dovada aplicarii eficiente a modelelor mentionate sunt
rezultatele demonstrate de subiectii grupei experimentale la turneele din cadrul planului anual
realizat. Rezultate majore s-au observat dupad jumatatea anului studiat de noi in aceastd lucrare,

ege vy

realizarile tactice exersate la antrenamente.

2.6. Concluzii la capitolul 2
1. Analiza raspunsurilor primite de la cei o sutd de specialisti, ce activeaza la cluburi si centre
de copii si juniori, la chestionarul utilizat, din cadrul sondajului sociologic desfasurat, ne-a permis s

aratam rolul si importanta pregatirii tactice a tenismenilor juniori. Acest fapt i1 confera un loc
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insemnat in cadrul ciclului anual de antrenament prin dozarea corespunzatoare a modelelor de
exercitii in cadrul lectiilor specifice. S-a evidentiat faptul ca 66% din cei intrebati au raspuns ca
tactica este foarte eficienta intr-un meci oficial de tenis, 34% au raspuns ca este eficientd, deci toti
cei chestionati au considerat ca tactica este unul din principalii factori ai succesului in timpul unei
competitii, de aceea, putem concluziona cd existd o stransd legatura intre tactica si celelalte
componente ale antrenamentului sportiv, in tenis.

2. Pentru stabilirea continutului ciclurilor de antrenament, a pregatirii individuale, care au ca
scop corectarea deficientelor si lipsurilor tehnice, invatarea si imbunatatirea actiunilor tactice,
analiza jucatoarelor In meciurile oficiale are un rol foarte important. S-au intocmit figse de observatie
care contin toate fazele jocului, pentru o cat mai buna acoperire a observatiei jocului sportivei. In
urma folosirii modelelor de exercitii tactice din antrenamente, in meciurile supuse analizei, din
totalul punctelor jucate 2614, numarul celor castigate a fost de 1401, iar din numarul punctelor
pierdute, 462 au fost greseli nefortate, facute de sportive din incercarea de a mentine planul tactic de
joc. Aceste date din fisele de observatie, pe langa cele prezentate in lucrare, ne permit modelarea
antrenamentului de pregatire tactica, pentru Tmbunatatirea acestor cifre pe viitor.

3. Din colectarea si interpretarea datelor initiale ale testarii fizice, se observd o omogenitate
crescutd a esantionului de subiecti alesi pentru cercetarea de fatd. La ,hexagon” au reiesit valori
medii de 8,45 secunde pentru grupa martor si 8,34 secunde pentru grupa experiment, la ,,evantai”
valorile medii ale intregului grup experimental, sunt foarte apropiate, astfel grupa martor a realizat
18,81 secunde, iar cea experiment 18,78 secunde, la proba de alergare de viteza pe distanta de 10
metri, Inregistrarile au aratat o apropiere foarte mare intre sportive astfel grupa martor are ca valori
medii timpul de 2,02 secunde, iar grupa experiment 2,03 secunde. Astfel, retinem concluzia ca la
varsta subiectilor din cercetarea de fata, pregitirea fizica generala a fost baza de pornire citre
pregatirea fizicd specificd tenisului, care trebuie sa ocupe un timp important in antrenament si sa
cuprinda toate calitatile motrice de bazd, in toate formele lor de manifestare, dar si combinatiile
acestora adaptate la cerintele jocului de tenis.

4. O consecinta a observatiei continue, a analizei fiselor de observatie din meciurile oficiale
si a indicilor pregatirii fizice a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare, ne permite sa elaboram
cateva modele si structuri de exercitii orientate spre pregatirea tactica a tinerelor tenismene in
diferite perioade de pregatire din ciclul anual de antrenament. Rezultatele cu privire la raportul
dintre totalul punctelor in care au servit jucatoarele inregistrate si reusita primului sau celui de-al

doilea servici au fost din totalul de 1350 de servicii, S-au reusit 850 de servicii unu si 500 de
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serviciul doi. Acest lucru inseamna ca procentajul la primul servici a fost de 62,9%, ceea ce
reprezintd un procentaj bun pentru varsta subiectilor observati. Acest fapt se datoreaza si vitezei
mici a serviciului, datoratd fortei reduse a sportivelor la varsta de 14 ani, ele bazandu-se pe un
servici cu mult control si sigurantd. Procentajul celui de-al doilea servici este de 38,1%, unul redus,
din cauza procentajului crescut la primul servici. In aceasta ordine de idei, putem trage concluzia ca,
metodele de observatie si inregistrare a rezultatelor meciurilor oficiale sunt o permanenta sursa de
informatii utile pentru intocmirea modelului de pregatire pentru perfectionarea tacticii si
implementarea stilului individual de joc, in cadrul lectiilor de antrenament, din diferite etape ale

planului anual de pregatire.
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3. DEMERS EXPERIMENTAL AL PREGATIRII TACTICE A
TENISMENELOR JUNIOARE iN CADRUL UNUI CICLU ANUAL DE
ANTRENAMENT

3.1. Program de pregatire tactica a tenismenelor junioare pe durata unui an competitional

In contextul argumentelor aduse in subcapitolul 2.5, pentru desfasurarea experimentului
pedagogic si pregatirea tactica a jucdtoarelor, a fost elaboratd o programa cu continut adaptat, ce a
fost aplicatd in pregatirea junioarelor care evolueazd pentru Tenis Club Bucuresti in turneele
nationale din calendarul Federatiei Romane de tenis, competitiile internationale sub egida Tennis
Europe si International Tennis Federation. Modelarea procesului de instruire s-a desfasurat in
stransa legatura cu coordonatorul metodic al Tenis Club Bucuresti.

Sarcinile care au fost propuse in cadrul pregatirii sportivelor au vizat un singur scop,
pregitirea viitoarelor jucdtoare de performantd la toate compartimentele prevazute de teoria si
metodica antrenamentului sportiv, cu accent pe pregatirea lor tactica.

In procesul pregitirii au fost realizate urmitoarele obiective:

1. Intdrirea sinatatii si sporirea nivelului de pregitire generald si specifica;

2. Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor fizice de baza si cresterea caracteristicilor
psihofiziologice;

3. Invitarea, consolidarea si perfectionarea tehnicii jocului de tenis;

4. Sporirea eficacitatii si a calitatii jocului prin invatarea, consolidarea unor procedee tehnice
noi, precum si perfectionarea deprinderilor tehnice invatate anterior, necesare realizarii cu succes a
tuturor fazelor, fixa si cea de joc, in tenis;

5. Invitarea, imbunititirea si perfectionarea tacticii jocului de simplu si dublu prin utilizarea
mijloacelor tehnico-tactice specifice jocului de tenis;

6. Dezvoltarea priceperilor si deprinderilor specifice jocului de tenis a tinerelor jucatoare in
conditii de joc;

7. Aplicarea metodelor de pregatire moderne, folosite in tenisul actual;

8. Indeplinirea normelor de control conform cerintelor;

9. Formarea interesului pentru practicarea tenisului de performanta;

10.Educarea unor trasaturi de personalitate (stdpanirea de sine, vointa, motivatia,

sociabilitatea si cooperarea, fair-play);
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11. Participarea la competitiile interne si internationale, din cadrul ciclului anual.

Pregatirea tinerelor jucatoare s-a bazat pe dezvoltarea tuturor celor enumerate de mai sus, in
formarea obiectivelor, alegerea mijloacelor si metodelor pentru tofi participantii, respectand
cerintele abordarii diferentiate si ale analizei particularitatilor subiectilor.

Programa experimentald, modelul de pregatire pentru sportive, pe durata unui an competitional
contine exercitii si lucru adaptat la calitatile si particularitatile fiecareia. La elaborarea programei de
antrenament diferentiat, in primul rand, s-a tinut cont de structura si nivelul indicatorilor de baza ai
pregatirii fizice a jucdtoarelor. Pentru inceput, au fost analizate programe alternative ale scolilor
sportive, cluburilor private, dupa care s-a tinut cont de rezultatele cercetarilor proprii si s-au Stabilit
continuturile dominante si modelele de antrenament care determind pregdtirea polivalentd a
sportivelor si cea tactica in special.

In opinia noastra, caracteristica prioritara pentru pregitirea fizica, este dezvoltarea vitezei in
regim de rezistentd, apoi calitdtile forta-viteza, rapiditate, capacitatea de munca aeroba si pregatirea
fizica generald, rezistenta generala, toate necesare pentru obtinerea unor performante notabile, toate
acestea rezultate din specificul jocului de tenis actual.

Formularea obiectivelor de antrenament si stabilirea intensitatii efortului s-a efectuat in
conformitate cu recomandarile oferite de literatura stiintifico-metodica si de specialitate [17, 21, 57,
83, 104, 112, 131, 165], in urma studierii opiniilor specialistilor din domeniu pe baza chestionarului
efectuat dar si in urma experientei dobandite de-a lungul anilor de antrenorat. O atentie deosebita s-a
acordat recomandarilor si sarcinilor de planificare in perioadele competitionale, ele fiind cele mai
numeroase, avand 23 de saptamani, dar si cele mai complexe din toate punctele de vedere.

In conformitate cu programul elaborat de noi fiecare ord teoretici, metodicd, sedintd de
observatie sau lectie practicd, a avut un caracter complex, incluzand diferite componente din
pregatirea speciald a tinerelor jucdtoare. Tendinta de bazd a programei cu continut adaptat folosita, a
constat in atingerea unui nivel inalt al jocului practicat, in baza sporirii stadiului de pregatire tactica,
atat de necesara n atingerea unui nivel ridicat de performanta.

In aceastd ordine de idei, pentru realizarea obiectivelor specifice pregitirii tactice a
esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare, in Tabelul 3.1 este repartizat volumul de ore pentru
pregatirea sportivelor conform timpului alocat fiecareia in parte, in cadrul ciclului anual de
antrenament. In baza documentelor elaborate de ,,Colegiul National al Antrenorilor din Romania” ce
asigurd organizarea si desfasurarea procesului de pregatire a sportivilor pentru aceasta categorie de

varstd, precum si planului anual de pregétire, numarul recomandat de saptdmani este de 53.
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Tabelul 3.1. Repartizarea volumului experimental al componentelor pregatirii tinerilor tenismeni

intr-un ciclu anual de antrenament

Nr. Ne de

ort Continutul pregatirii ore
1. Pregatirea teoretica 24

2. Pregatirea fizica generala 64
3. Pregatirea fizica specifica 173
4. Pregatirea tehnica 173

5. Pregatirea tactica 94

6. Pregatirea psihologica 28

7. Individualizare 86
8. Meciuri oficiale 116

9. Meciuri de pregatire 52

10. | Testarea normelor de control 4

11. | Controlul medical 4
TOTAL 818

Repartizarea lunard a orelor conform componentelor pregatirii tinerelor tenismene intr-un
ciclu anual este prezentata in Tabelul 3.2. O atentie marita se acorda pregatirii fizice in general, dar
indeosebi celei specifice, totalul acestora inseamna 237 de ore, un procent de 29% din timpul alocat
antrenamentului jucatoarelor in timpul unui ciclu anual de pregatire. La inceputul planului anual,
pregdtirea fizica va predomina In timp si confinut, ca, In urmatoarele 11 luni, numarul de ore ce se
atribuie pregatirii tehnice si tactice sa se mareasca, fard a se omite pregatirea fizica.

La aceastd varsta, componenta tehnicd inca are un rol important in pregatirea tenismenelor,
ceea ce se reflecta in numarul ridicat de ore de antrenament destinate ei, 216 ore, un procent de 26%
repartizat special din totalitatea orelor de antrenament. In pofida acestui fapt, pe parcursul ciclului
anual, specificul, importanta si rolul unor componente ale pregétirii sufera schimbari esentiale.

Din datele prezentate in Tabelul 3.2 constatdim ca pregatirii tactice in ciclu anual de
antrenament al junioarelor, conform programei elaborate, i se atribuie 94 de ore destinate numai si

numai acestei pregatiri, ceea ce constituie 11,5% din volumul total de ore.
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Tabelul 3.2. Repartizarea lunara a orelor de antrenament, conform componentelor experimentale ale

pregatirii tinerelor tenismene intr-un ciclu anual de antrenament

\r LUNILE si SAPTAMANILE TOTAL
] Continutul pregatirii 11 12/1,2 |3 (4|56 |7|8|9/10

erit 4 |5/5/414|5/4]/4]|5/4|5|4 53
1 | Pregatirea teoretica 2 |2|2|2|2(|2|2|2|2|2|2|2 24
2 | Pregatirea fizica generala 22 |218|2|4/8|2|2|6|2 6 64
3 | Pregatirea fizica specifica 40 |14 |8 14|12 12|12 |12 |9 |12 |16 |12 | 173
4 | Pregatirea tehnica 20 28|12 (12 |14 |18 |14 |20 |22 |20 |12 |14 | 173
5 | Pregatirea tactica 6 |8/8|8|6|8|6 |6 10/1012|6 94
6 | Pregatirea psihologica 4 1212|212 1412|2 2|2 |2 |2 28
7 | Individualizare 4 |12|6 |6 |6 8|6 |8 (12|8 |2 |8 86
8 | Meciuri oficiale 1210|1110 (10|12 |12 |8 |12 |20 |10 | 116
9 | Meciuri de pregatire 666 |5(4(4]5 6 |6 |4 52
10 | Testarea normelor de control | 2 2 4
11 | Controlul medical 2 2 4

TOTAL 103 |86 |62 |63 |61 |76 |60 |71 |71|74 |61|64 | 818

La acestea se adauga si 50% din timpul antrenamentelor 1n care se face individualizarea. Apoi,
in acest calcul mai intrd si meciurile de pregatire si, bineinteles si meciurile oficiale, in care tactica
are cea mai mare importanta si unde se poate aplica cel mai bine. Ceea ce face, ca in total, timpul
alocat pregatirii tactice specifice jocului de tenis sa fie de 305 ore, iar ca procent 37% din intregul
spatiu al antrenamentului general. Consideram ca volumul de ore planificat si structurat pe modele
de lectii, este suficient pentru pregatirea tacticd a tenismenelor junioare intr-un ciclu anual de
antrenament.

Ponderea componentelor pregatirii prezentatd in Figura 3.1, ne permite sa constataim ca
pregdtirea tactica din timpul antrenamentelor propriu-zise, la care se adauga si componenta ei din
meciurile oficiale si de verificare, ocupa o ,,felie” importanta, respectiv 37% din totalitatea pregatirii
dintr-un ciclu anual de antrenament. Acest fapt demonstreaza inca odata, importanta tacticii in jocul
de tenis actual si faptul ca procesul de pregatire presupune alocarea timpului necesar desfasurarii cu
succes a modelului de antrenament si a modelelor de lectie propus, studiat si experimentat cu succes

de noi, in aceasta lucrare.
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PONDEREA PROCENTUALA A PREGATIRIL, iN
PLANUL ANUAL

Alte
componente; 1,2 ; 0

P. Tactica; 1,4

P. Tehnica; 3,2 P. Fizica; 8,2

Figura 3.1. Ponderea componentelor pregétirii in ciclul anual de antrenament

Tabelul 3.3. Repartizarea perioadelor de pregatire, din cadrul ciclului anual de antrenament

AN/ 2014 2015
NOV. . . . . . IUN.

LEGENDA:

perioada pregatitoare
perioada precompetitionala
perioada competitionala
perioada postcompetitionala

cantonament, vacant
Dupa cum se observa in Tabelul 3.3 si in Figura 3.2, considerand perioadele de pregétire ca
planificare, ponderea cea mai mare o are perioada competitionala, cu un numar de 23 de saptamani,
ceea ce reprezintd un procent de 43% din totalul de 53 de sdptdmani a planului anual, datorita
faptului ca patru subiecti din grupa experimentald sunt inclusi in lotul national. Acest fapt se
regaseste si in planul competitional prezentat in capitolul trei, precum si in numarul de ore alocat

pentru meciurile oficiale si antrenamentele din cadrul turneelor planificate de noi.
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PONDEREA PERIOADELOR DE PREGATIRE IN CADRUL
ANTRENAMENTULUI ANUAL

Altele, 9%
Postcompetitionala,

6%

Pregatitoare, 19%

Precompetitionala,
23%

Competitionala,
43%

Figura 3.2. Ponderea perioadelor de pregatire in cadrul ciclului anual de antrenament

Apoi urmeaza etapa precompetitionald, cu 23% din anul de pregatire, 12 sdptamani, in care
se regasesc si teme tactice, cat mai aproape de schimburile de mingi din timpul meciurilor, dar si
meciurile de verificare dinaintea competitiilor. Perioada pregatitoare de baza cuprinde un numar de
10 saptamani, 19% din numarul perioadei anuale de antrenament.

Ca rezultat al stabilirii planului anual, in Tabelele 3.4 si 3.5, sunt prezentate date privind
numarul de lectii de antrenament din programul de pregitire al jucatoarelor si durata lor, intr-un
ciclu saptdmanal, pe perioada scolii si In vacante. Aici sunt evidentiate doar antrenamentele de tenis
si cele de pregatire fizicd. Dupa cum se observa, zilele de marti si joi, indiferent de scoald sau
vacantd, sunt rezervate antrenamentelor individualizate, necesare la aceastd varstd pentru a
aprofunda procedeele tehnice si unele scheme tactice. In timpul scolii acesta are o durati de 1,5 ore,
iar in vacantd de o ord, pentru cd este al doilea antrenament al zilei. Pregatirea fizica, generala sau

specifica are o ord in fiecare zi a saptdmanii. Duminica, in perioadele fara turneu, este zi de odihna.
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Tabelul 3.4. Repartizarea lectiilor in ciclul saptamanal de pregatire a jucatoarelor in timpul scolii, in

perioadele fara turneu

dici ZILELE SAPTAMANII
ndicii
Luni | Marti | Miercuri | Joi Vineri Sambata | Duminicd
Numairul de ) )
1 ind 1 ind 1 1
antrenamente
Durata, ore 3 2,5 3 2,5 3 3

Tabelul 3.5. Repartizarea lectiilor in ciclul saptamanal de pregatire a jucatoarelor in timpul vacantei,

in perioadele fara turneu

Indicii ZILELE SAPTAMANII
ndicii

Luni | Marti | Miercuri | Joi Vineri Sambdtd | Duminici
Numarul de ] ]

2 1+ind 2 1+ind 2 1
antrenamente
Durata, ore 5 4 5 4 5 3

Cercetarea de fata a avut loc in perioada 1 noiembrie 2014 — 31 octombrie 2015, de-a lungul
unui an competitional foarte incarcat. In acesta au fost 5 etape pregititoare, a 10 siptamani dupa
cum urmeaza: 17 noiembrie — 30 noiembrie 2014, 22 decembrie 2014 — 4 ianuarie 2015, 9 — 15
martie 2015, 27 aprilie — 10 mai 2015, 1 — 7 iunie 2015 si 20 iulie — 2 august 2015.

Etapele precompetitionale au fost i1n numar de 12, avand 12 siptimani, astfel: 1 — 7
decembrie 2014, 5 — 11 ianuarie 2015, 2 — 8 februarie 2015, 23 februarie — 1 martie 2015, 16 — 22
martie 2015, 6 — 12 aprilie 2015, 11 — 17 mai 2015, 8 — 14 iunie 2015, 3 — 9 august 2015, 25 — 30
august 2015, 7 — 13 septembrie 2015 si 5 — 11 octombrie 2015.

Etapa competitionala a fost intdlnitd de 12 ori in planul anual de pregitire, adunand un
numar de 23 de saptamani: 8 — 21 decembrie 2014, 12 - 25 ianuarie 2015, 9 — 22 februarie 2015, 2 —
8 martie 2015, 23 martie — 5 aprilie 2015, 13 — 19 aprilie 2015, 18 — 31 mai 2015, 15 iunie — 5 iulie
2015, 10 - 23 august 2015, 31 august — 6 septembrie 2015, 14 septembrie — 4 octombrie 2015 si 12 —
25 octombrie 2015.

Etapele postcompetitionale au fost trei, deci 3 sdptamani, fiecare Incadrata dupa o perioada
competitionala mai lunga: 26 ianuarie — 1 februarie 2015, 20 — 26 aprilie 2015 si 26 octombrie — 1
noiembrie 2015.
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Figura 3.3. Planul anual de pregatire
La aceste etape se adaugd doua sdptamani de pregatire fizica centralizatd, in cantonamentul

de la Poiana Brasov din

19 iulie 2015.



In tenis, ca in mai toate sporturile, ciclul anual de antrenament cuprinde, dupd cum au fost
prezentate in Figura 3.3, in planul nostru de pregatire, urmatoarele perioade de pregatire:
pregatitoare, precompetitionald, competitionald si postcompetitionala.

In conformitate cu directiile cercetirii noastre fiecare perioadd are obiectivele si
caracteristicile sale, existand o stransa relatie intre ele, planul de pregatire, accidentari si calendarul
competitional. Este necesar sd se tind cont de specificul jocului de tenis, in care perioada
pregéatitoare propriu zisd, are o duratd mai scurta in cadrul lunilor de pregatire, decat la alte sporturi,
dar este gasita mai des in planul anual, datorita celei competitionale, care este impartita pe perioade
mai mari sau mai mici, in functie de turneele de obiectiv si de pregatire stabilite.

Perioada pregatitoare este consacratd, in primul rand, unei pregatiri de bazd, in scopul
realizarii unei pregatiri fizice optime. In aceastd perioadd, componentele antrenamentului au
urmatoarea pondere astfel: pregitirea fizicd generald - 35%; pregitirea fizica specifica - 20%;
pregatirea tehnica - 30%; pregatirea tactica - 15%. Antrenamentele de tenis nu au o intensitate
ridicatd, ele au ca scop mentinerea si imbundtdtirea jocului, si consolidarea tehnicii pentru toate
loviturile de baza. Pe cat posibil, daca timpul permite, volumul antrenamentelor sa fie mai crescut.

In perioada precompetitionald, este cautatd instalarea formei sportive prin dezvoltarea
capacitatilor motrice specifice tenisului, prin perfectionarea pregatirii tehnice, dar si tactice, cu
accent pe schemele si structurile de lovituri care vor fi aplicate 1n joc, dar nu in ultimul rand prin
pregatirea psihologica speciala de concurs. Pentru pregatirea speciala pentru un turneu, se folosesc
modele tactice corespunzatoare, atdt in cadrul antrenamentelor colective, cat si al celor
individualizate si se cauta punerea lor in practica in meciurile de pregatire, care au un rol important
la finalul acestei perioade de pregatire. Mijloacele tehnice, dar si modelele tactice se folosesc in
conditii apropiate de joc si in conditii de joc.

Perioada competitionald are in tenis o specificitate aparte, avand in vedere problemele legate,
la unele participari, unde sunt necesare deplasari pe distante mai lungi si de adaptarea cu locul sau
fusul orar unde se desfasoara turneul. Meciurile oficiale importante, fiind numeroase, s-a participat
la un numar de 23 de turnee, solicitirile competitionale la nivel de efort maxim, 85-90%, determina
o abordare precisd a planificarii antrenamentelor In aceastd perioada, de aceea este necesard o
urmare exacti a modelelor tactice stabilite la nivel de plan anual de pregitire. In aceastd ordine de
idei, se urmareste mentinerea capacitatii competitionale a jucatoarelor la cel mai ridicat nivel si, pe
cat este posibil sporirea acesteia, cresterea omogenitatii echipei, pentru turneele in care se gasesc

probele de dublu, sau chiar competitii pe echipe, abordarea speciald pentru unele turnee foarte
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importante, efectuarea unor pregatiri speciale cu jucdtoarele loturilor reprezentative, in vederea
realizarii de catre acestea a unor performante internationale, mentinerea gradului bun de sanatate a
tuturor sportivelor.

In perioada postcompetitionald se urmireste refacerea capacititii de efort, pentru inceperea
unui nou ciclu de pregatire, cu asigurarea odihnei necesare. Odihna activa din aceasta perioada se
realizeaza prin scaderea efortului fata de nivelul din perioada competitionala, eliminarea oboselii
fizice si psihice, mentinerea indicilor de pregatire tehnico-tactica si chiar se cauta iesirea controlata
din forma sportiva printr-o indepartare de terenul de tenis si practicarea sporturilor complementare.
Durata acestei perioade este influentatd de nivelul de pregétire al jucatoarelor, de stadiul in care se
afla, precum si de urmatoarele concursuri planificate in calendarul de turnee al fiecarei jucatoare.
Aceasta, dupd cum se observa in planul anual nu este mai mare de 1 saptdmana. Metodele si
mijloacele folosite in antrenamente se vor schimba, dar vor fi orientate spre mentinerea capacitatii
fizice a jucatoarelor, permitdnd desfasurarea la un nivel optim a perioadei de tranzitie.
Antrenamentele sunt indreptate spre dezvoltarea calitatilor fizice generale si specifice, aceasta
reprezintd practicarea diferitelor jocuri sportive, restul timpului se atribuie pregatirii de viteza-forta
(pana la 25%), sporirii rezistentei speciale (pana la 15%) si a rezistentei generale (pana la 10%).

In programa experimentali este concretizat continutul pregitirii teoretice si insusirii
materialului sub forma de lectii de sine statatoare, discutii individuale, seminare si ore de vizionare
video a meciurilor oferite ca exemplu. Compartimentul teoretic al programei include majoritatea
subiectelor care se discuta la seminarele organizate si desfasurate de catre antrenorii responsabili de
acest lucru din cadrul Tenis Club Bucuresti. in timpul orelor teoretico-metodice sunt folosite pe larg
mijloacele tehnice de instruire, inregistrari din meciurile proprii, vizionarea de meciuri sau secvente
din meciurile marilor jucatori, prezentarea video a anumitor antrenamente sau teme de antrenament,
efectuate de anumiti antrenori cu jucatorii lor, pentru evidentierea unor aspecte tehnice, tactice sau
fizice.

In cadrul ciclurilor de pregitire, in functie de particularititile fiecarei jucitoare in parte, de
nevoile si nivelul de joc, sunt date anumite directii de dezvoltare tehnice si tactice care trebuie
urmarite si introduse in lectiile de antrenament.

Pentru imbundtatirea indicilor pregatirii tehnice, in conformitate cu planul anual de pregatire
elaborat de noi, am folosit urmatoarele procedee tehnice de lovire a mingii:

+ executia loviturii de dreapta si de rever, de pe loc si din deplasare;

+ executia serviciului ;
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+ executia loviturilor din interiorul terenului cu dreapta si reverul;

+ executia loviturilor de 1anga fileu, voleul si smeciul;

+ executia loviturilor speciale, demivoleul, voleul lift, scurta ;

+ executia returului de servici.

In conformitate cu scopul si obiectivele pregatirii tactice la etapa respectiva a cercetarii, am
folosit urmatoarele actiuni tactice pentru faza fixa de joc:

+ serviciul executat cu plasamentul dorit al mingii;

+ serviciul urmat de venirea la fileu;

+ returul serviciului unu;

+ returul serviciului doi, dintr-o zona mai avansati;

+ returul serviciului doi urmat de venirea la fileu;

Actiuni tactice folosite in timpul schimbului de lovituri:

+ loviturile pe diagonala terenului, cu traiectorii mai spre interiorul sau spre exteriorul
terenului de joc;

+ schimbarea de directie;

+ alternarea ritmului de joc;

+ alternarea inaltimii mingii;

+ alternarea lungimii mingii;

+ alternarea efectului folosit la lovirea mingii;

+ pregitirea atacului la fileu;

+ atacul, urmat de venirea la fileu;

+ finalizarea punctului cu diferite procedee

+ evitarea atacului adversarului prin realizarea unui contraatac sustinut

+ contracararea atacului adversarului cu passing-uri sau loburi

Continutul pregatirii tehnico-tactice a tenismenelor intr-un ciclu anual de antrenament a fost
orientat spre consolidarea priceperilor si deprinderilor speciale, caracteristice activitatii jocului de
tenis. Obiectivele pregatirii tehnico-tactice constau in instruirea tinerelor jucatoare de a se deplasa
corect pe teren prin procedeele specifice jocului de tenis, diferite tipuri de pasi, alunecari, sarituri
mici, de a putea realiza executiile dorite din toate partile terenului, din pozitii comode sau incomode,
stabile si instabile si de a trimite mingea tot timpul pe directiile necesare, cu forta si viteza pentru a
forta adversara sa greseasca sau si ofere o oportunitate de atac sau de finalizare a punctului.

Mijloacele pregatirii tehnico-tactice sunt exercitii apropiate de modelele utilizate si folosite in
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timpul jocului oficial. Modelarea pregatirii tehnico-tactice este bazatd pe desfasurarea
antrenamentelor ce se caracterizeaza prin indeplinirea repetatd a sarcinilor de catre tinerele
tenismene, ducand spre automatism. Mijloacele de baza sunt modelele de exercitii orientate spre
dezvoltarea calitatilor motrice speciale, spre insusirea elementelor si a procedeelor tehnico-tactice,
care se combind cu exercitii pentru dezvoltarea principalelor calitdti, diferite combinari de
indeplinire a acestor elemente si procedee tehnico-tactice.

Un compartiment aparte al pregatirii tehnico-tactice este meciul, indiferent ca este cu o
anumita tema datd inainte, sau simplu, de verificare. in procesul de antrenament, tinerele tenismene
isi perfectioneaza deprinderile si priceperile de joc acumulate, modeland diferite situatii care se
intalnesc in timpul jocului. S-au organizat jocuri de verificare, meciuri cu participarea jucatorilor de
diferite varste, sexe, categorii si nivel sportiv.

De asemenea, s-au folosit materiale scrise si video, puse la dispozitie de catre Federatia
Roména de Tenis si de Federatia Internationald de Tenis. Un rol important in perfectionarea
pregatirii sportive a tinerelor tenismene, a constituit-o analiza propriei prestatii la meciuri, care a
contribuit vadit la corectarea greselilor aparute pe parcursul desfasurdrii jocului. S-a insistat ca
procedeele tehnice sd aiba cursivitate, viteza, fortd, sa fie efectuate eficient in timp, sd aiba
coordonare, precizie, mobilitate.

Pentru o mai buna consolidare a tehnicii am aplicat anumite strategii de simplificare, care se
adreseaza in special reducerii solicitarilor coordinative, conditionale sau senzoriale, ce pot aparea in
cadrul executarii unor elemente sau procedee tehnice cu grad de dificultate crescut, cum ar fi
retragerea mai scurtd a rachetei la mingiile mai rapide, lovirea mingii in pozitia deschisa a corpului
la mingiile care sunt mai departe. Mijloacele ce stau la baza consolidarii actiunilor tactice constau
din modele de exercitii cu polistructuri, care se vor regasi in joc, in care se urmareste aplicarea si
imbinarea lor eficientd in timpul fazelor de joc fix si de desfasurare a punctului, aplicarea unor
combinatii tactice, precum si luarea unor decizii rapide, corecte, eficiente, in functie de faza de joc
intalnita.

Pregatirea psihologica ocupa un loc important aldturi de ceilalti factori ai antrenamentului,
fiind conditionata si conditionand la randul sau pregatirea fizica si tehnico-tactica a sportivelor,
avand ca obiective:

+ formarea coordonatelor de timp ale miscarii: ritm, tempou, duratd, elemente ce conferd
eficienta miscarii;

# dezvoltarea lateralititii si a armoniei laterale;
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+ dezvoltarea calitatilor atentiei, memoriei, a aspectelor intuitive ale gandirii, creativitatii
(motrice);

+ deprinderea unor formule de motivare pe parcursul unui meci, indiferent de cursul acestuia;

+ dezvoltarea capacitatii de e controla emotiile si de a le folosi in mod pozitiv;

+ intelegerea schimbarilor din totalitatea individului pe parcursul acestei perioade de
dezvoltare respective varstei.

Pregatirea psihologicd, cuprinsa in cadrul planului anual de antrenament propus de noi, a
cuprins un ansamblu de masuri generale si specifice, care urmareau sa dezvolte acele aspecte ale
vietii psihice care sunt solicitate de activitatea sportiva, facandu-le pe tinerele tenismene capabile sd
obtind progrese insemnate si performante maxime in competitii. Principalele directii carora li s-a
acordat atentie au fost educarea spiritului de observatie, educarea perceptiilor specializate, educarea
calitatilor atentiei, concentrarii, educarea calitatilor gandirii, insusirea cunostintelor teoretice si
tactice, educarea imaginatiei si creativitatii, controlul emotiilor, educarea motivationala.

Mijloacele de realizare a acestor scopuri, folosite in orele destinate pregatirii psihologice au
fost exercitii de concentrare, jocuri de atentie cu obiecte portative, jocuri cu mingi de diferite
marimi, jocuri de miscare cu elemente multiple, studierea miscarilor proprii in oglinda, analiza
video a jocului propriu, studierea jocului celorlalte tenismene, analiza greselilor proprii, analiza
executiei altora, antrenamente in conditii variate, antrenamente cu public, compararea rezultatelor
proprii cu rezultatele altor jucatoare, vizionarea unor spectacole, analiza comportamentului
sportivilor/sportivelor din elita mondiald, sarcini concrete in activitate, cu controlul si analiza critica
a nivelului de realizare, raspundere personald in realizarea sarcinilor, educarea capacitatii si a
obisnuintei de a-si analiza critic propria activitate, antrenamente in conditii Ingreunate, punerea in
diferite situatii in care trebuie sd ia singure decizii, furnizarea unor informatii suplimentare cu
privire la meci, exercitii pe suprafete delimitate a terenului, in cadrul antrenamentului, exercitii cu
modificarea ritmului si a tempoului la semnal vizual sau acustic, analiza propriei executii.

Cunoasterea particularitatilor psihice ale tinerelor tenismene si masura in care acestea
corespund cu solicitarile generale ale jocului de tenis, este absolut necesara.

Elementul principal care confirma eficacitatea componentelor jocului, verificarea modelelor
de pregatire propuse, care da posibilitatea de a evidentia directiile si tendintele de dezvoltare
viitoare, este evaluarea. Aceasta se face la intervale regulate, prin probe de control sau prin fisele de

observatie de la meciurile din cadrul competitiilor.
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Analiza starii de sandtate se desfasoara conform normelor in vigoare si este reprezentatd de
controlul medical periodic, odata la 6 luni, la Centrul National de Medicina Sportiva.

In conformitate cu structura si continutul programei de pregitire elaborate la aceasti etapi a
cercetarii vom aplica si argumenta experimental, eficienta modelelor de pregatire tacticd asupra

subiectilor cuprinsi in cercetare.

3.2. Validarea experimentald a Programului de pregitire tactici a tenismenelor junioare pe
durata unui an competitional

Pentru a determina legatura si influenta modelelor de pregatire tactica a tenismenelor
junioare in ciclul anual de antrenament asupra indicilor pregatirii fizice, in aceasta etapa a cercetarii,
am realizat o testare fizica a sportivelor din cele doua grupe din cadrul acestui experiment, in care au
fost folosite 7 probe de control, aceleasi de la testarea initiala. Aceste probe au fost alese in scopul
stabilirii nivelului de pregatire fizicad generald si specifica, initiala si finald, pentru cad ele sunt
aplicate la nivel national si international in majoritatea lor si pot reflecta nivelul pregatirii fizice al
sportivelor, care in mod direct influenteaza asupra pregatirii tactice:

+ proba 1: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doud miini din lateral dreapta

+ proba 2: aruncarea mingii medicinale de 3 kg, cu doud maini din lateral stinga

+ proba 3: sprint pe 10 m

+ proba 4: alergare de rezistentd pe distanta de 2000m

+ proba 5: pas addugat de la linia mediand a terenului, cu fata la fileu, cétre linia lateral de dublu,
apoi deplasare pana la linia de dublu din partea opusa si revenire la locul de plecare

+ proba 6: “hexagonul”, este realizat din sase laturi de 61 c¢cm si unghi de 120 grade intre ele.
Sportivul porneste din mijlocul lui si trebuie sd sara in exteriorul fiecdrei laturi si sd revina
imediat la punctul de plecare.

% proba 7: “evantaiul”, sportivul pleaca de la mijlocul terenului, de pe linia din spate a terenului de
tenis si trebuie sa culeagd 5 mingi, fiecare in parte, care sunt asezate in coltul terenului de
simplu, la intersectia liniei de servici cu linia de simplu si la “T”-ul terenului, in ordinea de la
dreapta spre stanga si sa le aseze la punctul de plecare.

Primele patru probe din bateria testelor de control sunt considerate “off court”, ultimele trei

sunt “on court”, deoarece se desfagoara pe terenul de tenis.
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Rezultatele finale ale testelor fizice ale esantionului de subiecti din cercetare se regasesc in
Anexa 4. Interpretarea statisticd a datelor testelor fizice initiale si finale sunt prezentate in Tabelul

3.6. si Figura 3.4.

Tabelul 3.6. Analiza statistica a indicilor dezvoltarii si pregatirii fizice a esantionului de subiecti

cuprinsi in cercetare (n=20)

Ne Probe / % Indicatorii initiali | Indicatorii finali . 5
crit. teste o2 X+m X+m
wn
Aruncarea M 629,00+18,49 644,83+18,10 1, > 0,05
mingii
1 | medicinale E 638,15+18,54 697,66+£17,30 | 4,32 | <0,01
(3gk), lateral t 0,35 2,11 — —
dreapta (cm) P > 0,05 < 0,05 — —
Aruncarea M 611,00+51,94 648,84+51,00 0,96 > 0,05
minaii E 628,33+£52,14 | 700,54+4836 | 4,44 | <0,01
2. | medicinale t 0,23 2,15 — —
(3gK), lateral
stanga (cm) P > 0,05 <0,05 — —
M 2,02+0,02 2,01+0,02 0,70 > 0,05
3 Alergare de E 2,03+0,03 1,98+0,01 2,50 | <0,05
- | viteza (10m) (S) t 0,25 1,65 _ _
P > 0,05 > 0,05 — —
Aleraare de M 483,90+8,39 476,16+8,32 1,21 > 0,05
roare E 480,1548.35 | 451,03+828 | 458 | <0,01
4. | rezistenta t 032 > 14 — —
(2000m) (5) P > 0,05 <0,05 — [ =
M 6,62+0,17 6,40+0,16 1,69 | >0,05
5 A|§rgare Cu pas E 6,52:*:0,18 5,93i0,15 4,54 < 0,01
" | adaugat pe t 0,40 2,14 — —
distanta data (S) P > 0.05 <005 — —
M 8,45+0,14 8,30+0,13 1,44 | >0,05
6 Hexagonul (S) E 8,34:*:0,15 7,91:|:0,14 3,91 < 0,01
' t 0,55 2,17 — _
P > 0,05 < 0,05 — —
M 18,81+0,41 18,44+0,40 1,64 | >0,05
7 Evantaiul (s) E 18,78+0,42 18,10+0,36 4,66 | <0,01
' t 0,44 2,13 — —
P > (0,05 < 0,05 — —
Noti:n=20 P - 0.05; 0,01; 0,001 r - 0,707
f-9 t-2262 3250 4,781
f-18 t -2101 2878 3,922
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Proba 1 (m)

Proba 2 (m)

Proba 3 (s)

Proba 4 (min)

Proba 5 (s)

Proba 6 (s)

Proba 7 (s)

0 2 - 6 8 10 12 14 16 18 20

B Grupa martor indicatori mitiali

m Grupa experiment indicatori initiali
B Grupa martor indicatori finali

m Grupa experiment indicatori finali

Figura 3.4. Diagrama de structura privind analiza statistica a indicilor dezvoltarii si pregatirii fizice

a esantionului de subiecti cuprinsi 1n cercetare

Analiza aruncdrii mingii medicinale din lateral dreapta, proba care urmareste evaluarea fortei
de aruncare cu doud maini, asemanatoare unei lovituri de dreapta, aratd o crestere semnificativa la
grupa experimentala, cu 59,51 cm in etapa finalad a experimentului, fata de 15,83 cm la grupa martor.
Indicatorii finali ai grupei experimentale dau ca valori medii 697,66 + 17,30, fata de 644,83 + 18,10
la grupa martor, unde t = 4,32 si P < 0.01.

118



Aruncarea mingii medicinale din lateral stdnga, urmareste masurarea fortei de aruncare cu
doua maini, asemanatoare loviturii de pe partea stingd cu doud maini si, in urma aplicarii analizei
datelor experimentului, s-a observat o crestere a valorilor indicatorilor finali, 700,54 + 48,36 cm ai
grupei experimentale fata de cei initiali, 628,33 + 52,14 cm de 72,21 cm, unde t = 4,44, iar P < 0,01.
La grupa martor aceasta crestere este de doar 37,84 cm, rezultatd din indicatorii finali de 648,84 +
51,00 cm si cei initiali de 611,00 = 51,94, unde t = 0,96, cu P > 0,05. Aceasta crestere majora se
datoreaza, pe langa pregatirea fizica facuta si modelelor de exercitii tehnico-tactice pentru
consolidarea si Tmbunatatirea reverului, efectuate in timpul programei de antrenament.

Aceste doud probe fizice au un rol important in dezvoltarea vitezei de executie pentru
lovitura de dreapta si de stanga, exemplificat si in prezentarea modelelor din figurile 2.31, 2.32,
2.33, 2.34, 2.35, 2.36. In aceste figuri sunt reprezentate modelele de exercitii pentru executia
returului de servici de pe ambele parti ale terenului, cu amandoua lovituri de baza.

Proba de vitezd de alergare pe 10 m, ce urmareste evaluarea vitezei de deplasare pe distante
scurte, utilizate in tenisul de camp, a evidentiat o crestere semnificativd a indicatorilor finali ai
grupei experimentale. Astfel, la grupa martor, diferenta intre testarea initiala, la care media este 2,02
+ 0,02 secunde, fata de testarea finald 2,01 + 0,02 secunde, este de 0,01secunde, cu t = 0,70 si P >
0,05. La grupa experimentald, testarea initiald cu valori 2.03 £ 0,03 secunde fatd de testarea finala
1,98 + 0,01 secunde, cu t = 2,50 si P < 0,05 aratd o diferentd de 0,05 secunde. Acest lucru arata
scaderea timpului de executie a probei, si cresterea semnificativa a vitezei de deplasare pe distante
scurte, lucru benefic pentru ajungerea in timp util la mingi si pozitionarea cat mai buna pentru
executia loviturilor. Utilitatea acestei probe se regaseste modelele de exercitii explicate in figurile
2.35, 2.36, unde se prezintd actiunea tactica servici-vole, cu deplasarea rapida a celui care serveste
catre fileu, pentru a finaliza punctul.

Analiza capacitdtii aerobe, s-a desfasurat prin parcurgerea distantei de 2000 de metri.
Rezultatele finale obtinute de grupa experiment, arata faptul ca mijloacele de pregatire planificate pe
parcursul planului anual, au avut un efectul scontat. La grupa experiment, scaderea timpului dintre
testarea initiald si cea finala este de 29,12 secunde, unde t = 4,58 si P < 0,01, la grupa martor,
aceastd scadere intre valorile finale si initiale este de doar 7,74 secunde, cu t = 1,21 si P > 0,05.
Scaderea acestor timpi aratd dezvoltarea capacitatii aerobe si cresterea rezistentei la efort a
sportivilor grupei experimentale si posibilitatea acestora de a juca la aceeasi intensitate a efortului
timp Indelungat si meciuri mai lungi ca duratd, pe diferite suprafete si in conditii climaterice

deosebite.
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Referitor la proba de alergare cu pas adaugat, prin care se urmareste evaluarea vitezei de
deplasare prin acest procedeu de alergare, dar si capacitatea sportivei de a se opri si a schimba
directia de deplasare, putem observa faptul ca, pregitirea grupei experiment, de-a lungul planului
anual de antrenament a fost foarte eficientd. Astfel, indicii inregistrati pentru grupa martor, cei
initiali 6,62 + 0,17 secunde si cei finali 6,40 £ 0,16 secunde, cu t = 1,69 si P > 0,05, indica o
imbunatatire cu doar 0,22 secunde, fatd de 0,59 secunde cat rezultd din datele culese de la grupa
experiment, 6,52 + 0,18 la testarea initiala si 5,93 + 0,15 la cea finald, unde t = 4,54 iar P < 0,01.
Evaluarea acestei probe ne da posibilitatea sd observam ca tinerele jucdtoare au capacitatea de a se
putea misca din ce in ce mai bine si cu pasi addugati, reusind astfel sa ajunga in pozitii stabile la un
numar mai mare de lovituri, pentru a putea realiza lovitura si, In acelasi timp, tactica planificata.

Exemplul de model de exercitii pentru a arita eficacitatea acestor doud probe, cea de
rezistenta si cea de deplasare cu pas adaugat, este descris in figurile 2.39 si 2.40, care are rolul tactic
de pozitionare si schimbare a directiei de joc continuu si de mentinere a directiei si traiectoriei
mingii, de catre ambii jucatori si deplasarea de lungad duratd pe toatd suprafata liniei de fund a
terenului, necesitand o buna deplasare de-a latul terenului si o rezistenta crescuta la efort.

Rezultatele inregistrate la “hexagon”, proba ce urmareste evaluarea vitezei si coordondrii in
regim de viteza, dar si capacitatea de a porni, opri si echilibra, executand o serie de miscari rapide,
pe distante mici, in toate directiile de deplasare, confirma aplicarea corecta si eficientd a exercitiilor
fizice si a temelor de joc din timpul antrenamentelor, la grupa observatd in cadrul experimentului
nostru. Grupa martor a avut valori initiale medii de 8,45 + 0,14 secunde si valori finale de 8,30 +
0,13 secunde, t = 1,44 si P > 0,05, inregistrand o scadere a timpilor cu 0,15 secunde, pe cand,
sportivele grupei experimentale au avut o imbunatatire a timpilor cu 0,43 secunde. Valorile finale
ale grupei experimentale scdzind sub 8 secunde, respectiv 7,91 + 0,14 secunde, cele initiale fiind de
8,34 £ 0,15 secunde, t = 3,91 si P < 0,01. Aceste date releva faptul ca miscandu-se mai bine si cu
pasi mai mici si precisi in orice directie aleasa, sportivele se pot aseza cat mai bine pentru lovitura si
pot executa la parametri crescuti actiunile tehnico-tactice propuse.

Una din cele mai complexe probe, “evantaiul” prin care se urmareste evaluarea vitezei de
deplasare specifica jocului de tenis, coordonarea, capacitatea de a accelera si opri prin alunecare pe
distante scurte, in diferite directii si pozitii, a evidentiat cd grupa experimentald a avut o
imbunatatire semnificativa a indicilor masurati, 0,68 secunde, fata de 0,37 secunde cat a avut grupa
martor. Valorile medii inregistrate la aceasta proba sunt 18,81 + 0,41 secunde, cele initiale la grupa

martor, cele finale aratd 18,44 + 0,40 secunde cu t = 1,64 si P > 0,05. Pentru grupa experiment,

120



datele initiale sunt 18,78 + 0,42 secunde, iar cele finale 18,10 £ 0,36 secunde, unde t = 4,66, iar P <
0,01. Toate aceste valori masurate si inregistrate de jucdtoarele grupei experimentale, prin
imbunatatirea semnificativa a indicilor finali, conduc la concluzia ca pregatirea tinerelor jucatoare
pe parcursul anului a fost aplicatd corect, modelele exercitiilor si temele din antrenamentele
efectuate, au fost indreptate spre optimizarea jocului practicat.

Modelul de actiune tactica complexa, ce are ca scop apropierea de linia de fund a terenului,
inaintarea catre interiorul terenului si de finalizare a punctului din interiorul terenului, spre partea
draptd sau stangd este prezentat in Figurile 2.45 si 2.46, model care corespunde foarte bine cu
“hexagonul” si “evantaiul”, probe care cuprind deplasarea scurtd pe diferite directii, lateral sau
inainte, cu porniri rapide de pe loc si reveniri in pozitii cat mai stabile.

Analiza statisticd a indicilor dezvoltarii si pregatirii fizice prezentatd in Tabelul 3.6. a
esantionului de subiecti, testati in aceastd etapa a cercetarii, ne demonstreaza ca sportivii care fac
parte din lotul experimental au un nivel mediu de pregitire la toate cele sapte probe de control, cu
pragul de semnificatie P < 0,01. Acest fapt ne-a permis la etapa finald a cercetarii, sa aplicam cu
eficientd modelele de pregitire tactica propuse de noi, deoarece baza fizica poate sustine cu succes

antrenamentul tactic.

3.2.1. Analiza i interpretarea rezultatelor experimentului pedagogic

Specialistii in stiinta sportului sustin cd sportivii care la varsta copilariei si adolescentei
urmeaza programe bine puse la punct de pregatire sistematizata, realizeaza de reguld, cele mai bune
performante [1, 2, 3, 17, 46, 56, 89, 99]. De obicei antrenorii care nu au rabdare si ii grabesc pe
sportivi sa obtina rapid rezultate cat mai bune, au parte de esecuri, pentru cd deseori tinerii sportivi
renuntd sau se opresc inainte de a ajunge la maturitatea sportivd. Aplicdnd corect principiile
antrenamentului in tenis si Impartind sistematic pregdtirea juniorilor in etape de dezvoltare, cu
obiective clar definite, vor exista mai multe sanse ca sportivii antrenati dupa modele prestabilite sa
invete corect tehnica si tactica sportului respectiv si sa obtina rezultate remarcabile.

Intr-o competitie, meci sau proba sportivul face uz de toate calititile sale biomotrice si
deprinderile invitate, iar baza unui plan tactic reusit pentru orice sport este in stransa legatura cu un
nivel nalt al tehnicii Invatate, in functie de conditiile practice, reale, in confruntarea cu un adversar.
Maiestria tactica se bazeaza si pe o buna cunoastere teoretica, profunda, dar si pe capacitatea de a
aplica tactica in functie de particularitatile competitiei, studierea principiilor strategiei sportive, de

invatare a regulamentelor competitiilor din sportul respectiv, de observarea si cunoasterea calitétilor
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tactice ale celor mai buni sportivi din sportul practicat, de studierea strategiei viitorilor adversari si a
potentialului lor fizic si psihologic, de locul de desfasurare a viitoarei competitii, de dezvoltarea
tacticilor individuale pentru competitia urmatoare pe baza punctelor forte sau slabe, de analiza
performantelor trecute, in vederea confruntarii cu viitorii adversari, de Invatarea si stapanirea acestui
model stabilit Tn antrenamente, pand cand devine un stereotip dinamic.

Raportul de utilizare in joc a procedeelor tehnice specifice, procentul factorilor de eficienta si
materializarea acestor factori la lovirea mingii isi gasesc utilizarea in cadrul diferitelor faze tactice
de joc, exprimate prin momente componente specifice fiecarei faze de aplicare in joc, precum
declansarea, mentinerea, schimbarea sau combinarea lor la fiecare actiune la minge. Continutul si
nivelul de aplicare in joc a factorilor de eficienta la lovirea mingii sunt: directia si traiectoria
imprimata mingii, lungimea de transmitere a mingii, efectul folosit in lovirea mingii si viteza de
zbor a mingii.

In urma analizei datelor de specialitate [80, 81, 104, 163], autorii considera ci intotdeauna
va fi lupta dintre eficienta serviciului si cea a returului, caci jucatori recunoscuti cu un serviciu de
peste 200 km/h pot pierde meciul daca in fata lor se afli un jucitor cu un retur de exceptie. In ceea
ce priveste servantul, el are posibilitatea de a servi drept, cu viteza mare sau cu efect, pentru a avea
un control mai mare. Efectul pe care il poate imprima poate fi liftat, taiat, plat, rezultatul dorit fiind
acela de a pune in mare dificultate adversarul, aflat la retur. Viteza mare, dar si precizia, duc la
obtinerea punctelor, direct prin asi, dar si catre unele retururi slabe, din cauza lipsei de timp in
executie si reactie a adversarului. Pentru cel care returneaza, un serviciu slab este un posibil avantaj,
el va incerca o lovitura puternica si plasata pentru a castiga direct punctul. La junioarele cu varsta de
13-14 ani, forta este redusa, deci se poate lucra in antrenamentul destinat serviciului, mai mult la
plasamentul mai bun al lui, la impingerea adversarei in exteriorul terenului sau la cautarea loviturii
mai slabe a acesteia. Tinand cont de aceste scopuri ale jucitoarei care serveste, pozitia de asteptare a
primitoarei este foarte importanta, deoarece 0 va ajuta sa aiba o reactie rapida pentru executarea cu
succes a returului. De aceea, introducerea acestor doua elemente tehnico-tactice, serviciul si returul,
in probele experimentului, este de a arata importanta acestei faze fixe in jocul de tenis actual si de a
sublinia ajutorul dat de acestea la castigarea punctelor intr-un timp mai scurt, pentru a putea
conserva energia necesara unui meci de lunga durata. Momentul tactic definitoriu pentru evolutia
jucatoarelor, in directia realizarii punctului, este reprezentat de inceperea disputarii punctului prin

servici sau retur, care sunt momente statice, in faza lor initiala, urmate de un dinamism specific, in
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care jucdtoarea de la servici cét si cea de la retur, Incearca sd stdpaneascd pozitii avantajoase in
directia declansarii actiunilor de atac sau finalizarii punctului.

Pentru a determina eficienta modelelor de structuri de exercitii asupra nivelului pregatirii
tactice a tenismenelor junioare, in cadrul experimentului pedagogic de baza, au fost selectate 11
probe la care sportivele au fost testate, numai pentru jocul de simplu, ele fiind impartite in doua mari
categorii: probe pentru faza fixd, pentru Inceperea punctului si probe din jocul fazei pregititoare, a
schimbului de lovituri din spatele terenului si finalizarea punctului. Au participat la acest
experiment, doua grupe de sportive, a cate 10 jucatoare fiecare, grupa martor si grupa experiment.
Durata experimentului a fost de-a lungul unui an de pregatire, 1 noiembrie 2014 — 31 octombrie
2015. Ambele grupe au fost testate initial si final.

Probele pentru testarea eficientei fazei fixe, in jocul de simplu, au fost urmatoarele:

» Proba 1: executia primului servici in careul din stanga, zona 1. Jucatoarea trebuie sa trimita

mingea in zona indicata (Figura 3.5), avand 20 de incercari, se numara cele reusite.

/
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S

Figura 3.5. Prezentarea grafica a probei 1 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu

» Proba 2: executia primului servici in careul din dreapta, zona 1. Jucatoarea trebuie sa trimita
mingea in zona indicatd (Figura 3.6), avand 20 de incercari, se numard cele reusite.

i
N

Figura 3.6. Prezentarea grafica a probei 2 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu
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» Proba 3: executia celui de al doilea servici in careul din stinga, pentru aceasta proba a fost
desenat un patrat cu latura de 1,5 metri, in coltul drept al careului. Proba constd din 20 de

incercari pentru a trimite mingea in zona de tintd (Figura 3.7), numarandu-se executiile

reusite.

p

Figura 3.7. Prezentarea grafica a probei 3 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu

» Proba 4: executia celui de al doilea servici in careul din dreapta, pentru aceasta proba a fost
desenat un patrat cu latura de 1,5 metri, n coltul drept al careului. Proba consta din 20 de

incercari pentru a trimite mingea in zona de tintd (Figura 3.8), numarandu-se executiile

reusite.

Figura 3.8. Prezentarea grafica a probei 4 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu
> Proba 5: retur pe diagonala din serviciul venit in careul drept, proba consta din 20 de retururi

care trebuie trimise in zona marcatd pe teren, un patrat cu latura de 2m (Figura 3.9),

contorizandu-se executiile reusite.
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Figura 3.9. Prezentarea grafica a probei 5 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu

» Proba 6: retur pe diagonala din serviciul venit in careul drept, proba consta din 20 de retururi
care trebuie trimise in zona marcatd pe teren, un patrat cu latura de 2m (Figura 3.10),

contorizdndu-se executiile reusite.

Figura 3.10. Prezentarea grafica a probei 6 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu
» Proba 7: retur median, din serviciul trimis in careul la alegere, proba consta din 20 de retururi

care trebuie trimise in zona marcata pe teren (Figura 3.11 a si b), contorizandu-se executiile

reusite.
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Figura 3.11 a Prezentarea grafica a probei 7 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu

Figura 3.11 b Prezentarea grafica a probei 7 pentru testarea eficientei fazei fixe in jocul de simplu

Probele pentru testarea eficacitdtii aplicarii modelelor in antrenament, in timpul schimbului
de mingi pregatitor pentru declansarea atacului, urmat de venire la fileu si finalizarea punctului sunt
urmatoarele:

» Proba 8: Schimb de directie, jucatoarea A si jucatoarea B, schimb de lovituri cu dreapta pe
diagonala, trei lovituri, la a patra, A schimba directia pe lung de linie cu lovitura de dreapta,
spre zona trasatd pe teren, un patrat cu latura de 2 m. Jucdtoarea A are 15 Incercdri, se

numadra executiile reusite, jucatoarea B este in relatie de cooperare (Figura 3.12).
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Figura 3.12 Prezentarea grafica a probei 8 pentru testarea eficientei fazei schimbului de mingi

pregétitor pentru declansarea atacului, urmat de venire la fileu si finalizarea punctului

» Proba 9: Schimb de directie, jucatoarea A si jucatoarea B, lovituri de pe partea stinga pe
diagonala, trei lovituri, la a patra, A schimba directia pe lung de linie cu lovitura de pe partea
stangd, spre zona trasatd pe teren, un patrat cu latura de 2 m. Jucatoarea A are 15 incercari,

se numara executiile reusite, jucatoarea B este in relatie de cooperare (Figura 3.13)

.. A
s A,

Figura 3.13 Prezentarea graficd a probei 9 pentru testarea eficientei fazei schimbului de mingi

pregatitor pentru declansarea atacului, urmat de venire la fileu si finalizarea punctului

» Proba 10: finalizarea punctului din interiorul terenului de joc de pe partea dreapta, jucatoarea
A serveste in careul din stanga, jucatoarea B returneaza pe mijlocul terenului, jucdtoarea A
inainteazd si executd o lovitura de dreapta plasata spre zona trasata pe teren, un patrat cu
latura de 2m. Jucatoarea A are 15 incercari, se numara executiile reusite, jucatoarea B este in

relatie de cooperare (Figura 3.14).
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Figura 3.14 Prezentarea grafica a probei 10 pentru testarea eficientei fazei schimbului de mingi

pregatitor pentru declansarea atacului, urmat de venire la fileu si finalizarea punctului

» Proba 11: finalizarea punctului din interiorul terenului de joc pe partea stanga, jucatoarea A
serveste in careul din stdnga, jucatoarea B returneaza la mijlocul terenului, jucatoarea A
inainteazd si executd o loviturd de pe partea stdnga plasatd spre zona trasatd pe teren, un
patrat cu latura de 2m. Jucatoarea A are 15 incercdri, se numara executiile reusite, jucatoarea

B este in relatie de cooperare (Figura 3.15)

Figura 3.15 Prezentarea grafica a probei 11 pentru testarea eficientei fazei schimbului de mingi
pregatitor pentru declansarea atacului, urmat de venire la fileu si finalizarea punctului
In urma colectirii datelor si a rezultatelor obtinute la cele 7 probe pentru faza fixa de citre cele
doud grupe de sportive, grupa martor si grupa experiment, avem urmadtoarele rezultate care sunt
regasite iIn Anexa 5 si Anexa 6, analiza statistica a lor in Tabelul 3.7 si interpretarea grafica in

Figura 3.16.
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Tabelul 3.7. Analiza statistica a rezultatelor probelor fazei fixe de joc a esantionului de subiecti in

cadrul experimentului pedagogic la etapa initiala si finald a cercetarii (n=20)

Ne —_ Indicatorii Indicatorii
_ Probe / > g initiali finali i p
crit. Teste s — —
o2 Xtm Xtm
Primul o M 7,124+0,18 7,27+0,18 1,07 | >0,05
rimul serviciu

1 irtlAcareul din Ii 7,2(’)5i5(()),19 7,8212(5)5,16 4,00 | <0,01
stanga , , — —
P > 0,05 <0,05 — —

Primul serviciu M 7,20+£0,19 7,38+0,18 1,28 > 0,05

A . E 7,28+0,20 7,91+0,16 4,50 <0,01
2. | in careul din i 030 291 " —
dreapta P > 0,05 <0,05 — —

Al doilea servici M 8,60+0,23 8,83+0,22 1,35 > 0,05

N . ' E 8,69+0,24 9,47+0,19 459 | <0,01
3. | in careul din t 027 591 — —
dreapta P > 0,05 <0,05 — —

Al doilea servici M 8,17+0,22 8,38+0,20 1,31 | >0,05

4. | in careul din ' E 8,21+0,22 8,97+0,18 4,75 | <0,01
" | stinga t 0,13 2,18 — —
P > (0,05 <0,05 — —

Returul pe M 8,53+0,25 8,77+0,23 1,33 | >0,05

5 diagona|§ din E 8,63+0,24 9,414+0,20 459 | <0,01
| careul drept t 0,28 2,13 — —
P > 0,05 <0,05 — —

Ret I M 8,18+0,21 8,38+0,20 1,28 > 0,05

eturul pe

6 diagonalg din E 8,27+0,20 8,96+0,18 460 | <0,01
careul sting t 0,31 2,15 — —
P > 0,05 <0,05 — —

Returul pe M 9,12+0,24 9,32+0,22 1,11 > 0,05

2 | mijlocul P E 9,21£0,23 9,97+0,19 4,75 | <0,01
| terenului t 0,27 2,24 — —
P > 0,05 <0,05 — —

Noti:n=20 P - 0.05, 0,01; 0,001. r - 0,707

f-09;
f - 18;

t - 2262 3250 4,781
t -2101 2,878 3,922
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Proba 1

Proba 2

Proba 3

Proba 4

Proba 5

Proba 6

Proba 7

B Grupa martor indicatori mitiali
m Grupa experiment indicatori initiali
® Grupa martor indicatori finali

m Grupa experiment indicatori finali

Figura 3.16. Diagrama de structura privind analiza statistica a indicilor realizati la probele tactice

pentru faza fixa, a esantionului de subiecti cuprinsi in cercetare

Pentru analiza statistica a rezultatelor probelor pentru faza fixa de joc, incepem cu proba

executiei primului serviciu in careul din stanga. Din datele statistice se observa cresterea valorii

medii la grupa experimentald cu 0,56 fatd de 0,15 a grupei martor. Indicatorii finali la grupa

experimentala sunt 7,81 + 0,16, iar ai grupei martor doar 7,27 + 0,18, t =4, iar P <0,01.
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Datele statistice ale testarii serviciului in careul din dreapta, aratd o optimizare a executiei la
grupa experiment, prin faptul ca valorile medii finale sunt 7,91 + 0,16, iar la cele Inregistrate initial
valoarea medie este de 7,28 + 0,20. Si la grupa martor se inregistreaza o crestere a valorilor medii,
de la 7,20 £ 0,19 valoarea initiala, la 7,38 + 0,18, cu 0,18, dar nu atit de evidentd ca a grupei
experimentale, de 0,63, t = 4,5, iar P < 0,01. Ambele probe aplicate pentru verificarea si testarea
executiei primului servici pe directia doritd, au aratat o imbunatatire semnificativa a acestei lovituri
la grupa experiment fata de grupa martor.

Cu privire la urmatoarele doua probe, destinate celui de al doilea servici, si aici cresterea este
semnificativa, putem spune asta datorita valorilor finale crescute ale grupei experiment fata de grupa
martor. Astfel, la executia serviciului doi in careul din dreapta, diferenta valorii medii dintre
indicatorii finali si initiali la grupa experiment este de 0,78, fatda de 0,23 la grupa martor. Datele
culese arata o medie la grupa experiment de 8,69 + 0,24 la testele initiale si 9,47 + 0,19 cele finale.
Grupa martor are la testarea initiald valori medii de 8,60 = 0,23, iar la cea finald 8,83 + 0,22.
Statistica ne arata t = 4,59 si P < 0,01.

Valorile medii ale grupei martor la proba serviciului doi, in careul din stinga sunt 8,17 +
0,22 cele initiale si 8,38 + 0,20 cele finale, cu cresterea medie de 0,21, fata de 0,76 cat inregistreaza
grupa experiment la aceastd proba. Indicatorii finali ai acestei grupe sunt 8,97 + 0,18, iar cei initiali
sunt 8,21 + 0,22, cut=4,75s1 P <0,01.

Urmatoarele trei probe testate se refera la returul serviciului, executat in zone dinainte
stabilite. Returul pe diagonala, din careul din dreapta, a avut urmatoarele valori inregistrate pentru
ambele grupe testate: indicatorii initiali ai grupei martor sunt 8,53 + 0,25, iar cei finali 8,77 + 0,23,
cu o crestere a valorilor medii de 0,24, grupa experiment, a avut in schimb o crestere de 0,78, cu t =
4,59 si P < 0,01. Valorile initiale ale grupei experimentale au fost 8,63 + 0,24, iar cele finale 9,41 +
0,20, de aici rezultand 0 Tmbunatatire substantiala a executiilor.

La urmatoarea proba, a returului din careul stang al terenului de tenis, se inregistreaza o
crestere a valorilor medii a grupei experimentale de 0,49, aceasta rezultand din datele indicatorilor
finali 8,96 + 0,18 si a celor initiali 8,27 + 0,20. Pentru grupa martor, cresterea este de doar 0,20 cu
valori initiale de 8,18 = 0,21 si valori finale 8,38 + 0,20.

Returul pe mijlocul terenului, a fost testat prin cea din urma proba din esantionul celor din
cadrul fazelor fixe, rezultand valori initiale de 9,12 + 0,24 la grupa martor si de 9,21 + 0,23 la cea

experimentala. Valorile finale ale celor doud grupe sunt 9,97 + 0,19 la cea experimentala si 9,32 +
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0,22 la cea martor. Din aceste valori, rezultd o crestere substantiald a valorilor medii ale grupei
experimentale, de 0,76 cut=4,75 si P <0.01, fata de 0,20 cat este cresterea valorilor grupei martor.

Toate aceste cresteri semnificative ale valorilor grupei experimentale, la probele fazei fixe de
joc, conduc la explicatia ca, tinerele jucatoare reusesc prin modelele de teme si exercitil tehnico-
tactice propuse de noi, in timpul antrenamentelor, sd-si imbunatateasca considerabil acuratetea
executiilor si siguranta loviturilor lor, castigand astfel incredere in a le folosi si in timpul meciurilor
oficiale. Acest fapt duce la confirmarea modelelor de antrenament, din cadrul planului anual,
propuse in cercetarea noastra.

Urmatoarele patru probe pentru testarea eficacititii modelelor propuse pentru faza alternativa
de joc, a pregatirii atacului si finalizarii punctului au rezultatele in Anexa 7 si Anexa 8, analiza
statistica se regdseste In Tabelul 3.8, iar reprezentarea grafica a rezultatelor in Figura 3.17.

Tabelul 3.8. Analiza statistica a rezultatelor probelor fazei alternative de joc, pregatirii
atacului si finalizarea punctului a esantionului de subiecti in cadrul experimentului pedagogic la

etapa initiald si finald a cercetarii  (n=10)

Ne —_ Indicatorii Indicatorii
- PTrggee / s 8 inifiali finali ¢ P
' o 2 X+m X+m
Schimbarea de M 8,11+0,22 8,32+0,21 1,31 > 0,05
8 directie din joc pe E 8,19+0,23 8,92+0,18 4,56 <0,01
" | diagonala cu T 0,25 2,14 — —
lovitura de dreapta P > 0.05 <0.05 _ _
Schimbarea de M 7,70+0,20 7,88+0,18 1,20 > 0,05
9 directie din joc pe E 7,86+0,21 8,41+0,16 3,67 | <0,01
" | diagonali cu T 0,55 2,21 — —
lovitura de rever P > 0,05 <0,05 — —
Lovitura M 8,70+0,24 8,90+0,23 1,11 > 0,05
10 castigitoare de E 8,81+0,24 9,55+0,20 435 | <0,01
" | dreapta din T 0,32 2,17 — —
interiorul terenului P > 0.05 <0.05 — —
Lovitura M 8,50+0,19 8,68+0,18 1,28 > 0,05
11 cistigitoare de E 8,62+0,20 9,23+0,16 4,36 <0,01
" | rever dir} interiorul T 0,44 2,29 — —
terenului P > 0’05 < 0305 _ _
Nota: n=10 P - 0.05; 0,01, 0,001. r - 0,707

f-09 t - 2262 3,250 4,781
f-18, t -2101 2,878 3,922
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Cele patru probe din cadrul testarii fazei alternative de joc, a pregatirii atacului si finalizarea
punctului au fost alese pentru a observa si verifica faptul cd modelul exercitiilor folosite in lectiile
de antrenament, pentru pregatirea tactica a sportivelor, este cel optim.

Prima proba din acest set de teste, care verifica modelul tactic schimbarea de directie pe lung
de linie, din schimbul de lovituri pe diagonala cu lovitura de dreapta, arata o crestere a indicatorilor
finali a grupei experimentale la o valoare de 8,92 + 0,18, fata de 8,19 + 0,23 a celor initiali. Aceste
valori duc la o diferentd a valorilor medii de 0,73, fatd de 0,21 cat este calculate pentru grupa
martor. Aceasta a inregistrat valori initiale de 8,11 + 0,22 si finale de 8,32 + 0,21. Pentru aceasta
proba t = 4,56, iar P < 0,01, ceea ce aratd o crestere semnificativd a progresului grupei

experimentale.
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Figura 3.17. Diagrama de structura privind analiza statistica a indicilor realizati la probele tactice
pentru faza alternativa de joc, a pregatirii atacului si finalizarea punctului, a esantionului de subiecti
cuprinsi in cercetare
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La schimbarea de directie pe lung de linie, cu lovitura de rever, din “rally”-ul pe diagonala,
grupa martor a avut o crestere a valorilor medii de doar 0,18, in ceea ce priveste cresterea grupei
experimentale, aceasta este de 0,55. Indicii inregistrati pentru grupa martor sunt: cei initiali, 7,70 +
0,20, cei finali 7,88 £ 0,18. Pentru grupa experimentald, valorile finale masurate au fost de 8,41 +
0,16, cele finale si 7,86 = 0,21 cele initiale, cu t = 3,67 si P <0,01.

Lovitura castigitoare de dreapta din interiorul terenului, executie foarte importantd pentru
orice jucdtor de tenis, a fost testata in proba urmatoare si a aratat o imbunatatire semnificativa pentru
sportivele din grupa experimentala. Acestea au inregistrat o crestere a valorilor medii de 0,74, fata
de cele din grupa martor, de 0,20. Pentru grupa experimentala, valorile initiale au fost 8,81 + 0,24,
iar cele finale 9,55 + 0,20, pentru cea martor, inregistrarile initiale au avut valoarea de 8,70 + 0,24,
iar cele finale 8,90 + 0,23, cut=4,35s1 P <0,01.

Ultima proba a experimentului se refera la lovitura de rever, din interiorul terenului, cu care
jucdtoarele incheie punctul. Si aici, rezultatele grupei experiment au fost foarte bune, cresterea
observatd din diferenta indicilor initiali 8,62 + 0,20 si cei finali 9,23 + 0,16 a fost de 0,61, cut =
4,36 si P < 0,01. Aceasta Tmbunatatire este clar mai mare decat a grupei martor, in care diferenta
este de doar 0,18, cu valorile initiale 8,50 + 0,19 si cele finale de 8,68 + 18.

Aceste valori crescute ale grupei experimentale, la toate cele patru probe de mai sus, ne
incurajeaza in a gandi ca modelele de antrenament prezentate de noi in aceasta cercetare sunt
eficiente si pot fi aplicate cu succes in planul anual de pregatire. Modelele se gasesc prezentate in
Anexele 9 — 16, unde sunt incadrate in planuri ale micro si mezociclurilor propuse si aplicate de noi
in cadrul planului anual de pregatire. Eficacitatea utilizarii acestor modelelor elaborate asupra
pregatirii tactice a jucatoarelor din grupa experimentald, a fost demonstratd cu rezultate foarte bune,
producand efectul dorit si in meciurile oficiale ale sportivelor din competitiile nationale si

internationale.

3.3. Concluzii la capitolul 3

1. Programa experimentala, modelul de pregatire tactica propus de noi pentru aceste sportive,
intinsa pe un ciclu anual, contine exercitii si teme ale pregatirii tactice, adaptate la calitatile si
particularitatile fiecdreia, numarul de ore special destinate acesteia este de 94, reprezentand 11,5%
din totalul timpului acordat antrenamentelor normale, adaugandu-se apoi si timpul dedicat
meciurilor de verificare si oficiale, dar si 50% din cel pentru antrenamentele individuale, ceea ce

face, ca la final, timpul destinat pregatirii tactice specifice jocului de tenis sa fie de 305 ore,
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insemnand 37% din totalul timpului planului anual de pregatire. Acest lucru ne face s consideram
ca volumul de ore planificat si impartit pe modele de antrenament, este suficient pentru pregatirea
tactica a tenismenelor junioare in aceasta perioada de dezvoltare.

2. Analiza indicilor pregatirii fizice la toate probele propuse de noi in cercetare au aratat
cresteri semnificative ale rezultatelor finale pentru grupa experiment fatd de grupa martor, in special
la probele de alergare pe distanta scurta, cu diferite feluri de deplasari. La cele mai complexe probe
din experiment, de alergare cu pas adaugat, “hexagon-ul” si “evantai-ul” s-a evidentiat ca grupa
experimentald a avut o imbunatatire semnificativa a indicilor masurati, avand pragul de semnificatie
P < 0,01, fata de P > 0,05 al grupei martor. Toate aceste imbunatatiri ale indicilor fizici ale
sportivelor din cadrul grupei experiment ne permit sa concluzionam ca pregatirea tinerelor jucatoare
pe parcursul anului a fost aplicatda corect, modelele exercitiilor si temele din antrenamentele
efectuate, au fost indreptate spre optimizarea jocului practicat.

3. Din actiunile tactice propuse de noi pentru testarea fazei alternative de joc, a pregatirii
atacului si finalizarea punctului am observat si verificat faptul cd modelul exercitiilor folosite in
lectiile de antrenament, pentru pregatirea tactica a sportivelor, a fost cel optim. Acest fapt a reiesit
din analiza statistica a acestor probe, indicii rezultati la lovitura castigatoare de dreapta din interiorul
terenului, au ardtat o Tmbunatatire semnificativa pentru jucatoarele din grupa experimentala. Acestea
au Inregistrat o crestere a valorilor medii de 0,74, fata de cele din grupa martor, de 0,20. Pentru
grupa experimentald, valorile initiale au fost 8,81 + 0,24, iar cele finale 9,55 + 0,20, cut=4,35s1 P
< 0,01, pentru cea martor, inregistrarile initiale au avut valoarea de 8,70 + 0,24, iar cele finale 8,90 +
0,23. O alta proba a experimentului se referd la lovitura de rever, din interiorul terenului, cu care
jucatoarele incheie punctul. Rezultatele grupei experiment au fost foarte bune, cresterea observata
din diferenta indicilor initiali 8,62 + 0,20 si cei finali 9,23 + 0,16 a fost de 0,61, cut=436si P <
0,01. Aceasta imbunatatire este clar mai mare decat a grupei martor, in care diferenta este de doar
0,18, cu valorile initiale 8,50 £ 0,19 si cele finale de 8,68 + 18.

Aceste valori crescute ale grupei experimentale, la toate probele acestei faze de joc, ne
incurajeaza in a trage concluzia ca modelul de antrenament prezentat in cercetare este bun si poate fi
aplicat cu succes in planul anual de pregatire.

4. In concordanti cu directiile cercetirii noastre, fiecare perioadi componenti a planului
anual de pregdtire propus, are obiectivele si insusirile ei specifice, fiind in strnsa relatie cu
modificarile din calendarul competitional, forma sportiva si accidentdrile. Toate acestea vor tine

cont de specificul si tactica jocului de tenis, diferit de multe alte sporturi.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICE

1. Analiza viziunilor teoretice si metodice ale specialistilor din domeniul tenisului ne
demonstreaza ca factorii de baza, ce determina eficacitatea activitatii tactice a tenismenelor de 13-14
ani, sunt: nivelul inalt al pregatirii tehnice, dezvoltarea optima a calitatilor fizice si pregatirea
psihologica, care asigura modelarea jocului sportivelor pentru realizarea unor actiuni sau planuri
tactice noi si riscante, ce pot aparea in timpul meciului. Manifestarea unor calitati psihomotrice, care
determina eficacitatea activitatii operative in joc, pregitirea teoretica, bazata pe analiza jucatoarelor
de top mondial, pe autoanaliza aptitudinilor sportivei, contribuie la asimilarea si perfectionarea
tacticii jocului de tenis.

Elementele de baza ale pregatirii tactice a tinerelor tenismene sunt constituite din situatiile de
joc, procedeele si combinatiile tactice de baza, stilul de joc propriu si al adversarei, specificul
mijloacelor si metodelor de pregatire. Dat fiind ca activitatea tehnica, tactica, fizica si psihologica a
jucatorului de tenis, in procesul de antrenament sportiv, se afla intr-o stransa corelatie, mijloacele si
metodele de pregatire permit, odata cu imbunatatirea deprinderilor tactice, a controlului fazelor
jocului de tenis si perfectionarea tactica a jucatoarelor junioare in vederea obtinerii performantelor
propuse.

2. Rezultatele chestionarului sociologic cu privire la cu privire la particularitatile pregatirii
tactice in jocul de tenis scot in evidentd aspecte importante legate de pregatirea tactica si importanta
ei in cadrul ciclurilor de antrenament si in timpul meciurilor oficiale. Analiza raspunsurilor
subiectilor privind invatarea si perfectionarea tacticd a scos in evidentd rolul major al pregatirii
tactice a tinerelor tenismene, precum si al dozarii rationale a timpului alocat acesteia in cadrul orelor
de antrenament. S-a constatat ca 66% din respondentd considera ca pregitirea tactica joacd un rol
determinant intr-un meci oficial de tenis, iar 34% au afirmat ca aceasta are o importanta sporita.
Astfel, majoritatea respondentilor au subliniat ca pregatirea tactica este unul dintre principalii factori
ai succesului, impreuna cu celelalte componente ale antrenamentului. Astfel, modelarea pregatirii
tactice consituie o problema de baza in tenisul modern, dovada a insemndtatii Cercetarii noastre.

3. Pentru stabilirea continutului ciclurilor de antrenament, al pregatirii individuale, care au ca
scop corectarea deficientelor tehnice, insusirea si perfectionarea actiunilor tactice, analiza actiunilor
jucatoarelor in meciurile oficiale au un rol foarte important. Am intocmit fise de observatie, care
contin toate fazele desfasurarii punctului (inceputul, faza de joc alternativ si finalizarea lui), fapt ce a

asigurat buna desfasurare a observatiei asupra jocului sportivelor in timpul meciului. In urma
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aplicarii modelelor de exercitii tactice din antrenamente, in meciurile supuse analizei, numarul
punctelor castigate a fost de 1401, din totalul de 2614 de puncte disputate, ceea ce reprezinta 53,6%.
Pe langa acestea, 462 de puncte au fost pierdute din cauza unor greseli nefortate, facute de sportive
in incercarea de a mentine planul tactic de joc. Greselile nefortate reprezinta 38,1% din totalul
punctelor pierdute de sportivele analizate, fapt ce, in opinia noastra, constituie un rezultat bun, care
poate fi ameliorat si mai mult prin antrenament. Aceste date ne permit modelarea antrenamentului de
pregatire tactica, pentru imbunatatirea acestor cifre pe viitor.

4. Analiza statisticd a indicilor dezvoltarii si pregatirii fizice a esantionului de subiecti testati
in etapa initiald a cercetarii ne demonstreaza ca sportivele care fac parte din lotul experimental au un
nivel mediu de pregatire la toate cele sapte probe de control, cu pragul de semnificatie P < 0,01, iar
in grupa martor, P > 0,05. Acest fapt ne-a determinat sa aplicam cu eficientda modelele de pregatire
tactica elaborate de noi, deoarece baza fizica poate sustine cu succes antrenamentul tactic.

5. Rezultatele experimentului de constatare ne-au permis sa concluzionam ca cele mai bune
rezultate in competitiile de nivel inalt le obtin jucatoarele care au o pregatire tactica superioara, la
nivel de plan si strategie de joc, bazadndu-se pe calitdtile tehnice, fizice si psihice bine dezvoltate.
Elaborarea si aplicarea modelelor, metodelor si procedeelor de dezvoltare a deprinderilor tactice ale
jucatoarelor de tenis cuprinse in cercetare S-a realizat in conformitate cu structura si continutul unui
ciclu anual de pregatire.

6. In programa elaborati de noi, care se bazeazi pe modelele de exercitii de pregitire tactica,
numarul de ore special destinate acesteia este de 94, reprezentand 11,5% din totalul timpului acordat
orelor de antrenament traditionale, la care se adauga si timpul dedicat meciurilor de verificare si
celor oficiale, dar si 50% din cel al antrenamentelor individuale, ceea ce face ca, la final, timpul
destinat pregatirii tactice specifice jocului de tenis sa fie de 305 ore, ceea ce constituie 37% din
numarul total de ore prevazute in planul anual de pregatire. Acest lucru ne face sa conchidem ca
volumul de ore planificat si Impartit pe modele de antrenament este satisfacator pentru pregatirea
tacticd a tenismenelor junioare in aceasta perioada de dezvoltare.

7. Aplicarea programei bazate pe modele de pregatire tactica, prezentate in cadrul
experimentului de bazd a condus la cresterea indicilor dezvoltarii si pregatirii fizice la toate testele
de control, cu pragul de semnificatie P < 0,01 in grupa experimentald.

8. Analiza statisticd a rezultatelor probelor fazei fixe de joc a esantionului de subiecti
cuprinsi in cercetare, reflecta cresteri semnificative ale valorilor grupei experimentale datorate

aplicarii modelelor de pregatire tactica propuse de noi, la probele: primul serviciu in careul din
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stanga, primul serviciu in careul din dreapta, al doilea serviciu in careul din stanga si dreapta, returul
pe directiile indicate, din ambele careuri si returul pe mijlocul terenului, pragul de semnificatie
constituind P < 0,01, in timp ce subiectii din grupa martor au obtinut, la aceleasi procedee tehnico-
tactice, rezultate nesemnificative (P > 0,05).

La celelalte probe — testarea fazei alternative de joc, a pregatirii atacului si a finalizarii
punctului — s-a constatat ca modelele de exercitii folosite de noi pentru pregatirea tactica a
sportivelor sunt eficiente, fapt relevat atat de indicii mai inalti ai grupei experimentale fata de cei ai
grupei martor, cu pragul de semnificatie P < 0,01, cat si de rezultatele foarte bune inregistrate de
sportive in meciurile oficiale din competitiile nationale si internationale. Trei jucatoare din grupa
experimentala fac parte din lotul reprezentativ al Romaniei care a participat la competitiile pe echipe
organizate de Tennis Europe, Winter Cup si Summer Cup, la care au ajuns in faza finala.

Acest fapt confirma ipoteza precum ca modelarea structurii si a continutului procesului de
pregatire a sportivelor ce practica tenisul va spori nivelul pregatirii tactice, fapt care contribuie
esential la obtinerea de performante finalte la competitiile stabilite conform calendarului
competitional din cadrul ciclului anual de pregatire.

Problema stiintifica importanta solutionatd in cercetare vizeaza o abordare noua a pregatirii
tactice a tinerelor tenismene, care trebuie sa contind elementele esentiale ale modelarii unor
combinatii, sisteme si complexe de mijloace, incluse in structura programelor standard de
antrenament, care se bazeaza pe cunoasterea particularitatilor de varsta si a specificului manifestarii
deprinderilor tehnico-tactice ale sportivelor in vederea formarii unui anumit stil de joc, fapt ce va

exercita o influenta pozitiva asupra nivelului de pregatire tactica si, implicit, a randamentului de joc.
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Anexa 1

CHESTIONAR
Doctorand Colibasanu Florin Bogdan, vd prezint mai jos chestionarul cu privire la teza de
doctorat “Modelarea pregatirii tactice a tenismenelor junioare inre-un ciclul anual de antrenament”.
Réspunsurile dumneavoastra raman confidentiale si sunt destinate exclusiv unor analize statistice.
Va multumesc.

Varsta: ......
Sex: F O M O
Calificare:

antrenor asistent O
antrenor O
antrenor senior O
antrenor maestru O

antrenor emerit O

Vechime ca antrenor : .........

INTREBARLI:

1. Care considerati ca este varsta optima pentru Inceperea Invatarii tacticii jocului de simplu, in
tenis?
A. mai putin de 10 ani O
B.10-11ani O
C.11-12ani O
D. peste 12 ani O
2. Care considerati ca este varsta optima pentru inceperea invatarii tacticii jocului de dublu, in tenis?
A. mai putin de 10 ani O
B.10-11ani O
C.11-12ani O
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D. peste 12 ani O
3. La nivelul juniorilor (14 ani), ponderea principalelor componente ale antrenamentului sportiv, va
fi urmatoarea:
A. pregatire fizica .........
B. pregatire tehnica .........
C. pregatire tactica .........
D. pregatire psihologica .........
E. pregitire teoretica .........
4. Catre ce tip de jucator indrumati sportivul pe care 1l antrenati?
A. jucator de atac O
B. jucator de pe fundul terenului O
C. jucator combinativ O
D. alt tip de jucator O

5. Caror particularitati ale personalitatii sportivului dati prioritate in procesul de invatare a tacticii
generale?

A. dominant O
B. agresivitate O
C. motivatie specific O
D. incredere in sine O
E. stabilitate emotionala O
F. sociabilitate O
G. nesiguranta O
6. Cat de mult este influentata pregatirea tactica de tehnica unui jucator?
A.putin O
B. mediu O
C.mult O
D. foarte mult O
7. Cat de mult este influentata pregitirea tactica de pregatirea fizica a unui jucator?

A.putin O
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B. mediu O

C.mult O

D. foarte mult O

8. Ce procent din timpul antrenamentului de tenis zilnic acordati invatdrii tacticii, In faza

pregatitoare din cadrul ciclului anual de antrenament?

A. 0-10% O B. 10-20% O
C. 20-30% O D. 30-40% O
E. 40-50% O F. 50-60% O
G. 60-70% O H. peste 70% O

9. Ce procent din timpul antrenamentului de tenis zilnic acordati invatarii tacticii, in faza

precompetitionald din cadrul ciclului anual de antrenament?

A. 0-10% O B. 10-20% O
C. 20-30% O D. 30-40% O
E. 40-50% O F. 50-60% O
G. 60-70% O H. peste 70% O

10. Ce procent din timpul antrenamentului de tenis zilnic acordati Invatarii tacticii, In faza

competitionala din cadrul ciclului anual de antrenament?

A. 0-10% O B. 10-20% O
C. 20-30% O D. 30-40% O
E. 40-50% O F. 50-60% O
G. 60-70% O H. peste 70% O

11. Ce procent din timpul antrenamentului de tenis zilnic acordati invatarii tacticii, in faza

postcompetitionala din cadrul ciclului anual de antrenament?

A. 0-10% O B. 10-20% O
C. 20-30% O D. 30-40% O
E. 40-50% O F. 50-60% O
G. 60-70% O H. peste 70% O

12. Cum apreciati eficienta tacticii intr-un meci oficial de tenis?

A. foarte eficienta O

152



B. eficientd O
C. ineficienta O
13. Care considerati ca este cea mai importantd faza de joc a unui punct, intr-un meci de simplu?
A. faza fixa O
B. faza de joc alternativ O
C. faza de joc decisiv O
D. faza de joc de trecere O
14. Care sunt factorii ce pot modifica tactica aleasd pentru a fi folosita in timpul unui meci de
simplu?
A. evolutia scorului O
B. conditiile meteo O
C. oboseala sau o posibila accidentare O
D. oboseala sau o posibila accidentare a adversarului O
E. tactica adversarului O
F. nivelul de pregatire tehnica a adversarului O
G. nivelul de pregatire psihologica a adversarului O
15. Considerati ca este util sa dati sfaturi tactice pe parcursul unui meci oficial, din cadrul unei
competitii de tenis?
A. da, atunci cand jucatorul antrenat de mine are un meci usor si ii dau o anumita tema de
urmarit In timpul acelui joc O
B. da, atunci cand jucdtorul antrenat de mine pierde, folosind tactica stabilita inaintea
meciului O
C. da, atunci cand nu am putut studia adversarul Tnainte pentru a putea pregati tactic meciul
O
D. nu, pentru ca vreau ca jucatorul sa urmareasca tactica stabilitd pana la sfarsitul meciului

|

E. nu, pentru ca regulamentul interzice acest lucru O
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FISA DE OBSERVATIE MECIURI OFICIALE

Anexa 2

SETUL I

SETUL 11

SETUL I

TOTAL

Puncte castigate

Puncte pierdute

Greseli nefortate

Dreapta castigatoare

Rever castigator

Atac la fileu

Serviciul 1

Serviciul 2

Returul primului servici

Returul serviciului doi

Greseli nefortate la retur

Timp de joc
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Tabelele rezultatelor initiale ale indicilor pregatirii fizice

Grupa martor (n = 10)

Anexa 3

PROBA/ | PROBAl1 | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 | PROBA5 | PROBAG6 | PROBAY
NUME (CM.) (CM.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.)
1 680 680 1,98 489 6,46 8,61 18,22
2 640 580 2,01 481,2 6,8 8,36 17,63
3 540 600 1,94 450 6,92 7,95 19,55
4 720 700 2,02 459 6,5 8,67 18,91
5 560 560 2,19 487,2 6,4 8,99 18,84
6 550 540 2,08 495 6,6 8,7 18,2
7 710 690 2,07 468 6,8 8,2 18,5
8 550 540 1,94 477 6,5 8,25 17,52
9 700 650 1,98 480 6,3 8,44 17,65
10 640 570 1,96 486 6,9 8,3 18,4
Grupa experiment (n = 10)
PROBA/ | PROBAl1 | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 | PROBA5 | PROBA6 | PROBAY
NUME (CM.) (CM.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.)
1 670 670 2,01 481,8 6,45 8,5 18,2
2 540 580 1,95 489 6,8 7,9 17,9
3 640 620 1,98 477 6,6 8,4 18,5
4 550 540 2,02 481,2 6,9 7,8 18,35
690 680 2,01 472,8 6,7 8,65 18,45
6 710 690 2,1 483 6,5 8,38 17,92
7 640 590 1,95 486 6,6 7,82 18,5
8 680 690 18 475,2 6,3 8,72 17,8
9 670 650 19 468 6,8 8,6 18,25
10 720 680 1,85 483,6 6,7 8,3 18,35
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Tabelele rezultatelor finale ale indicilor pregatirii fizice

Grupa martor (n=10)

Anexa 4

PROBA/ | PROBAl | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 | PROBA5 | PROBA6 | PROBA7
NUME (CM.) (CM.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.) (SEC.)
1 720 690 1,97 471 6,39 8,46 18,08
2 670 610 1,99 470,4 6,65 8,24 17,51
3 580 630 1,93 444 6,81 7,81 19,32
4 750 730 2 4344 6,40 8,52 18,65
5 590 590 2,1 471 6,28 8,69 18,63
6 600 560 1,98 474 6,35 8,56 17,95
7 740 710 1,99 456 6,61 8,06 18,33
8 590 590 1,93 4462 6,29 8,14 17,41
9 730 680 1,84 459 6,18 8,31 17,42
10 660 610 1,86 477 6,72 8,21 18,19
Grupa experiment (n=10)
PROBA/ | PROBAl | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 | PROBA5 | PROBA6 | PROBAY
NUME (CM) (CM) (SEC)) (SEC.) (SEC)) (SEC)) (SEC.)
1 690 690 1,94 462 6,28 8,33 17,98
2 580 630 1,93 459 6,59 7,71 17,74
3 680 670 1,9 455,4 6,41 8,31 18,31
4 590 590 1,92 465 6,80 7,53 18,14
5 710 730 1,89 456 6,54 8,31 18,21
6 720 730 1,92 471 6,38 8,17 17,83
7 690 640 1,84 468 6,39 7,51 18,31
8 730 730 1,78 459 6,14 8,49 17,59
9 710 690 1,81 455,4 6,58 8,41 18,08
10 750 720 1,73 462 6,53 8,12 18,16
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Anexa 5

Tabelele rezultatelor initiale ale testelor din cadrul fazei fixe de joc

Grupa martor (n=10)

PROBA/ | PROBAl | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 |PROBA5 |PROBA6 | PROBA7
NUME (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 7 8 11 10 9 8 9

2 6 7 9 8 8 7 10

3 8 9 11 9 9 10 11

4 9 7 9 8 9 8 9

5 7 7 8 9 8 7 9

6 7 7 8 7 8 9 8

7 7 7 7 8 8 8 9

8 7 6 7 7 8 8 9

9 6 7 8 8 9 9 8
10 7 7 8 8 9 8 9

Grupa experiment (n=10)
PROBA/ | PROBA1 |PROBA2 |PROBA3 |PROBA4 |PROBA5 |PROBA6 | PROBA7
NUME (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 7 8 9 10 10 9 11

2 8 8 8 7 8 9 9

3 7 8 10 9 9 10 9

4 7 7 11 11 11 11 12

5 6 6 8 9 9 9 10

6 9 11 11 12 12 10 11

7 8 9 9 8 8 9 8

8 7 8 8 7 8 8 9

9 8 8 8 7 6 8 7
10 9 7 9 8 9 9 8
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Grupa martor (n=10)

Anexa 6

Tabelele rezultatelor finale ale testelor din cadrul fazei fixe de joc

PROBA/ | PROBAl | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 |PROBA5 |PROBA6 | PROBA7
NUME (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 8 8 12 10 10 9 9

2 7 7 10 9 9 8 11

3 9 9 12 10 10 10 12

4 9 8 10 9 10 9 9

5 8 8 9 9 9 8 10

6 8 8 8 9 9 9 9

7 7 7 8 8 9 9 10

8 8 7 9 9 8 8 9

9 7 8 8 9 8 9 9

10 7 7 9 8 9 8 10

Grupa experiment (n=10)
PROBA/ | PROBAl | PROBA2 | PROBA3 | PROBA4 |PROBA5 |PROBA6 | PROBA7
NUME (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT. | (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 9 10 11 12 13 12 13

2 11 11 10 10 10 11 12

3 10 11 12 12 12 11 11

4 10 9 13 14 13 14 14

5 9 9 10 12 11 12 12

6 13 13 14 15 14 13 14

7 10 11 10 11 10 11 10

8 11 9 10 11 10 11 11

9 10 10 11 10 11 10 11

10 11 11 10 12 10 11 10
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Anexa 7

Tabelele rezultatelor initiale ale testelor din cadrul fazei alternative de joc, pregatirii

atacului si finalizarii punctului

Grupa martor (n=10)

PROBA/ | PROBAL PROBA2 PROBA3 PROBA4

NUME (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 8 8 9 9

2 7 7 9 8

3 8 9 10 9

4 9 7 9 9

5 7 7 8 8

6 9 7 8 8

7 7 8 8 9

8 8 7 9 8

9 9 8 8 8

10 9 9 9 9

Grupa experiment (n=10)

PROBA/ | PROBAL PROBA2 PROBA3 PROBA4

NUME (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 8 8 9 10

2 10 8 8 8

3 8 8 10 9

4 9 9 11 11

5 9 6 8 9

6 8 10 11 10

7 9 7 9 9

8 8 8 8 9

9 10 7 9 10

10 9 9 9 9
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Anexa 8

Tabelele rezultatelor finale ale testelor din cadrul fazei alternative de joc, pregatirii

atacului si finalizarii punctului

Grupa martor (n=10)

PROBA/ | PROBAL PROBA2 PROBA3 PROBA4
NUME (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 10 9 10 9

2 8 9 9 9

3 9 11 11 10
4 9 8 9 10
5 9 9 9 9

6 10 8 8 9

7 8 10 9 10
8 10 8 10 10
9 9 8 9 10
10 9 9 9 9

Grupa experiment (n=10)
PROBA/ | PROBA1 PROBA2 PROBA3 PROBA4
NUME (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT. (LOVIT.
REUSITE) | REUSITE) | REUSITE) | REUSITE)

1 9 9 11 12
2 11 10 10 10
3 10 11 12 11
4 10 12 13 13
5 9 8 11 11
6 10 11 13 11
7 9 9 10 12
8 10 10 12 13
9 11 9 11 12
10 10 11 11 11
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Anexa 9

MODEL DE PLAN DE ANTRENAMENT PENTRU PERIOADA PREGATITOARE

Disciplina sportiva de specializare: Tenis

Clubul : AS Tenis Club Bucuresti
Anul competitional: 2014 - 2015
Grupa: junioare 14 ani

Nivel valoric: performanta

Antrenor : Colibasanu Florin

Etapa de pregitire: PREGATITOARE
MEZOCICLUL nr. 1
Perioada: 17 — 30 noiembrie 2014

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII

Numérul Data Obiective Competente Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale specifice ’
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
1. 17.11.2014 Dezv. calit. Dezv. vitezei de deplasare, Alergare lansata, 60 min.
motrice de baza. de reactie, de executie. accelerata, cu plecare
Consolidarea Consolidarea pozitiei libera, cu plecare la
procedeelor fundamentale, semnal sonor, de
tehnice de baza. plasamentului. viteza cu plecare din 120 min.
diferite pozitii.
Alergare cu genunchii
la piept in tempo 4/4,
cu pendularea
gambelor inapoi
tempo 4/4.
Diferite deplasari in
pozitie fundamentala.
2. 18.11.2014 Perfectionarea Perfectionarea alergarii si Scoala alergarii, 30 min.
deprinderilor sariturii. scoala sariturii. Mers
motrice. Consolidarea loviturii de | pe varfuri, pe célcie,
Consolidarea drepta si de rever. mers cu ridicare pe
procedeelor varfuri. Scoala
tehnice de baza. alergdrii. Sarituri pe
un picior, pe ambele
picioare, scoala
sariturii. Lovituri
izolate cu dreapta si
cu reverul, mingea se 120 min.
trimite in diagonala si
in lung de linie.
3. 18.11.2014 Perfectionarea Perfectionarea prinderii si | Fatd in fatd, prinderea 30 min.
deprinderilor aruncarii. si pasarea mingii de
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motrice.
Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.

Consolidarea serviciului,
plat, taiat, liftat.

tenis. Aruncarea,
prinderea mingii de
tenis In peretele de
antrenament. Se
executa serviciul cu
accent pe efectul plat,
taiat, liftat.

120 min.

19.11.2014

Dezvoltarea
calitatilor motrice
specifice.
Consolidarea
procedeelor
tehnice specifice.

Dezvoltarea indemanarii,
coordonarea tuturor
segmentelor corpului in
conditii variate.
Consolidarea loviturii de
dreapta si de rever in cros
scurt.

,,Culesul cartofilor,,
”Oglinda”. Schimburi
de lovituri pe
diagonals, cu dreapta
si cu reverul, cu
trimiterea mingii, din
pozitii si unghiuri
optime, 1n Cros scurt.

60 min.

120 min.

20.11.2014

Consolidarea
loviturilor de
baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.
Dezvoltarea
trasaturilor
psihice
dominante.

Consolidarea loviturii de
atac de pe partea dreapta si
de pe partea stangd in lung

de linie.
Dezvoltarea tenacitatii.

Eliminarea sentimentului
de teama fata de adversar

sau fatd de competitie.

Schimburi de lovituri
cu dreapta si cu
reverul pe diagonala.
Din aceasta tema,
atac cu dreapta si cu
reverul pe lung de
linie. Schimburi de
lovituri din spatele
terenului, cu
finalizare pe lung de
linie. Joc scoala cu
temd. Discutii
antrenor-jucator
pentru eliminarea
sentimentului de
teama fata de
adversar sau meci
oficial.

120 min.

21.11.2014

Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.
Consolidarea
cunostintelor
despre
prevederile
regulamentare.
Dezvoltarea
rezistentei.

Consolidarea actiunii
tactice servici-vole sau
Smeci.
Consolidarea cunostintelor
despre regulamentul de
concurs, greseli de arbitraj,
abaterile de la prevederile
regulamentare.

Se executa lovituri de
servici, apoi vole si
smeci. Se executa
actiunea tactica
servici-vole. Lovituri
izolate de vole si
smeci, vole-smeci.
Joc scoala cu tema.

120 min.

45 min.

21.11.2014

Consolidarea
actiunilor tactice
colective de atac
in jocul de dublu.

Dezvoltarea

trasaturilor
psihice
dominante.

Consolidarea asezarii in
teren, consolidarea atacului
prin lovituri puternice,
plasate in zonele libere ale
terenului, urmate de venire
la fileu.
Dezvoltarea combativitatii
si completarea intre
parteneri.

Teme si exercitii
pentru consolidarea
asezarii in teren,
pentru diferite situatii
tactice ale jocului de
dublu. Joc scoala de
dublu cu tema.
Discutii pentru
dezvoltarea
combativitatii i
intrajutordrii.

120 min.

22.11.2014

Consolidarea
actiunilor tactice.
Consolidarea
cunostiintelor
despre regulile de
comportament in
competitie.
Dezvoltarea

vitezei in regim

Consolidarea returului de
servici, finalizare de la linia
de fund, finalizare de la
fileu. Consolidarea
cunostintelor despre
relatiile de subordonare,
comportamentul din
concurs, situatiile critice

aparute in concurs.

Se executa serviciul
in diferite zone ale
careului de servici.
Retur pe directia
aleasa.

Se executd lovituri
din spatele terenului,
urmate de finalizarea

punctului.

120 min.
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de rezistenta.

Joc scoald cu tema.

Alergare de viteza pe 45 min.
diferite distante / in
panta / la vale
9. 24.11.2014 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei de Alergare lansata, 60 min.
calitatilor motrice deplasare, de reactie, de accelerata, de viteza,
de baza. executie. cu plecare libera, cu
Consolidarea Consolidarea pozitiei plecare la semnal
procedeelor fundamentale si a sonor. Alergare de
tehnice de baza. plasamentului. viteza cu plecare din
diferite pozitii.
Alergare cu genunchii
la piept, cu
pendularea gambelor
inapoi, in tempo
crscut. Deplasari in
pozitie fundamentala
pe diferite directii.
Schimburi de lovituri
pe diagonala si pe 120 min.
lung de linie, cu
dreapta si cu reverul.
Serviciul.
10. 25.11.2014 Perfectionarea Perfectionarea alergarii si Scoala alergarii, 45 min.
deprinderilor sariturii. sariturii. Sarituri pe
motrice. Consolidarea loviturii de un picior, pe ambele
Consolidarea drepta si de rever. picioare.
procedeelor Schimburi de lovituri
tehnice de baza. pe diagonala si pe 120 min.
lung de linie, cu
dreapta si cu reverul.
Voleul si smeciul.
11. 25.11.2014 Perfectionarea Perfectionarea prinderii si Fata in fata, peste 30 min.
deprinderilor aruncarii. fileu, prinderea si
motrice. Consolidarea serviciului, pasarea mingii
Consolidarea plat, tdiat, liftat. speciale pentru
procedeelor agilitate, pe lung de
tehnice de baza. linie si diagonala.
Schimb de lovituri, pe
directiile de baza. 120 min.
Se executd serviciul
cu accent pe efectul
plat, taiat, liftat.
12. 26.11.2014 Dezvoltarea Dezvoltarea indemanarii, ,,Culesul cartofilor,, 60 min.
calitatilor motrice coordonarea tuturor ,»Oglinda”.
specifice. segmentelor corpului in Lovituri cu dreapta si
Consolidarea conditii variate. reverul pe diagonala, 120 min.
procedeelor Consolidarea loviturii de cu trimiterea mingii
tehnice specifice. dreapta si rever, in cros in cros scurt, in
scurt. momentele propice.
Consolidarea loviturii de Schimburi de lovituri
13. 27.11.2014 Consolidarea atac de pe partea dreapta si cu dreapta si cu
actiunilor tactice de pe partea stanga, in lung reverul in lung de
specifice. de linie. linie, atac cu dreapta
Dezvoltarea Dezvoltarea dorintei de si cu reverul in lung 120 min.
trasaturilor victorie. Eliminarea de linie, urmat de
psihice sentimentului de teama fata venire la fileu.
dominante. de adversar. Schimburi de lovituri
din spatele terenului
cu finalizare in lung
de linie. Joc scoala cu
tema.
14. 27.11.2014 Consolidarea Consolidarea actiunii Executia serviciului,
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loviturilor de

tactice servici-vole.

executia voleului si

bazd sia Consolidarea cunostintelor smeciului. Actiuni
actiunilor tactice despre regulamentul de tactice de servici 120 min.
specifice. concurs, greselile de urmate de venire la
Consolidarea arbitraj, abaterile de la fileu si finalizarea
cunostintelor prevederile regulamentare punctului.
despre si consecintele acestora. Joc scoald cu tema
regulament. principald venirea la
fielu.
15 28.11.2014 Consolidarea Consolidarea asezarii in Joc scoala de dublu,
actiunilor tactice teren, consolidarea atacului cu tema.
colective de atac, prin lovituri puternice, 120 min.
pentru jocul de plasate in zonele libere ale
dublu. terenului.
16. 29.11.2014 Consolidarea Consolidarea returului de Executia serviciului.
actiunilor tactice servici, finalizarii de la Retur de servici.
recomandate linia de fund, finalizarii de | Se executa lovituri de
individual. la fileu. dreapta si de rever, 120 min.

Consolidarea
cunostintelor
despre regulile de
comportament in
turneu.

Consolidarea cunostintelor
despre relatiile de
subordonare,
comportamentul din
concurs, situatiile critice
din concurs.

din spatele terenului,
pentru cautarea

finalizarii punctului.

Joc scoala cu tema.
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Modele de lectii de antrenament

Anexa 10

Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 7:45
Data: 20.11.2014 Durata: 120 min.
Baieti ]
Varsta: 13-14 ANj | ECNIPAMeNYRESUISe |\ 1 NOTL COS DE MINGI SI CONURI
. Necesare

participanti: [Fete

Nevoi speciale (ex:
Nivel: PERFORMANTA | accidentiri/ probleme
medicale..)

NU

Obiectivele
Antrenamentului

1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA
2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

3. DEZVOLTAREA TRASATURILOR PSIHICE DOMINANTE

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA
) 10 min  {lovituri din mijlocul terenului
Incalzire I I -
2x7 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2min pauza
2x7 min  |lovituri pe lung de linie
2min pauza
2x5 min |voleu si smeci
2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE
Activitate 1
2x7min  |din schimbul de lovituri pe diagonal, cros de dreapta, unul din
Jjucatori, ataca pe lung de linie, cu venire la tileu si finalizare
2x1 min |pauze N i
o 2x7 min |din schimbul de lovituri pe diagonal, cros de rever, unul din
Activitate 2 jucatori, ataca pe lung de linie, cu venire la fileu si finalizare
2x1 min |pauze
25min  |servicii cu cosul, la conuri
Tncheiere 3. DEZVOLTAREA TRASATURILOR PSTHICE DOMINANTE
6 min discutii antrenor - jucator pentru eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
5 min strangerea materialelor si refacerea terenului
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Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 14:45
Data: 27.11.2014 Durata: 120 min.
Baieti ;
Virsta: 13-14 ANy | ECIPament/ Resurse |\ \ < N6 cOS DE MINGI S| CONURI
Necesare
Nr.
participanti: [Fete Nevoi Speciale (ex:
Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU
medicale..)
1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA
Obiectivele 2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

Antrenamentului 3. CONSOLIDAREA CUNOSTIINTELOR DESPRE PREVEDERILE REGULAMENTARE

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat

1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA

. ) 10 min  {[lovituri din mijlocul terenului
Incalzire ) o ) )
2x5min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza

2x5 min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
2x5 min |voleu si smeci

2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

Activitate 1 [20 min  [servicii cu cosul, la conuri

15min  |[servici urmat de venire la fileu si finalizare cu voleu sau smeci
15min [returul plasat, punerea adversarului de la vole in dificultate

2x1 min |pauze

20 min  |joc pe puncte cu discutii legate de regulament, cazuri concrete
Activitate 2

N . 4 min strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere §
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Anexa 11

MODEL DE PLAN DE ANTRENAMENT PENTRU PERIOADA PRECOMPETITIONALA

Disciplina sportiva de specializare: Tenis

Clubul : AS Tenis Club Bucuresti
Anul competitional: 2014 - 2015
Grupa: junioare 14 ani

Nivel valoric: performanta

Antrenor : Colibasanu Florin

Etapa de pregitire: PRECOMPETITIONALA
MEZOCICLUL nr. 13
Perioada: 16 — 22 martie 2015

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII

Numdrul

Obiective

Competente

- Data ) - Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale specifice ’
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
1. 16.03.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei de Alergare lansata, 60 min.
calitatilor motrice deplasare, de reactie, acceleratd, cu plecare
de baza. de executie. libera, cu plecare la
Consolidarea Consolidarea pozitiei semnal sonor. Alergare
procedeelor fundamentale si a de viteza cu plecare din
tehnice de baza. plasamentului in diferite pozitii. Alergare
terenul de joc. cu genunchii la piept, cu
pendularea gambelor
inapoi.
,,Oglinda”, diferite
deplasari in pozitie
fundamentala.
Schimburi de lovituri pe
directiile de baza,
diagonal si lung de linie. 120 min.
Serviciul.
2. 17.03.2015 Consolidarea Consolidarea loviturii Schimburi de lovituri,
actiunilor tactice de atac de pe partea dreapta si rever in lung
specifice. dreapta si de pe partea | de linie, atac cu dreapta
Dezvoltarea stanga in lung de linie. | si cureverul in lung de
trasaturilor Dezvoltarea dorintei linie. Schimburi de
psihice de victorie. lovituri din spatele 120 min.
dominante. Eliminarea terenului cu finalizare in
sentimentului de lung de linie. Joc scoald
teama fata de cu temd. Discutii
adversar. antrenor-sportiv, pentru
motivare si eliminarea
fricii fatd de adversar.
3. 17.03.2015 Consolidarea Consolidarea Schimburi de lovituri cu

procedeelor

loviturilor de dreapta

dreapta si cu reverul pe
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tehnice de baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.
Dezvoltarea
rezistentei.

si de rever.
Consolidarea
actiunilor tactice de
atac.
Alergare de rezistenta.

diagonala si lung de linie.
Schimbarea de directie
din schimburile de
lovituri. Atacul la fileu
cu finalizare.
Joc scoald cu tema.
Alergare de rezistentd

120 min.

30 min.

18.03.2015

Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.

Consolidarea
loviturilor speciale.
Consolidarea loviturii
de atac in lung de linie
cu dreapta si cu
reverul.

Se executa lovituri
izolate — lob liftat,
passing-shot pe langa
partenerul de la fileu. Joc
scoald cu temd. Lovituri
izolate cu dreapta si cu
reverul in lung de linie.

120 min.

18.03.2015

Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.
Consolidarea
trasaturilor
psihice
dominante.
Dezvoltarea
calitatilor
motrice.

Consolidarea
serviciului.
Dezvoltarea curajului,
stapanirii si increderii
in sine.

Se executa serviciul, cu
trimiterea mingii in
exterior, pe mijloc, la
”T”. Joc scoala cu tema.

Alergare de rezistentd

120 min.

30 min.

19.03.2015

Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.

Consolidarea loviturii
de dreapta si de rever.
Consolidarea pozitiei
fundamentale de
aparare, passing-
shotului si a lobului.

Se executa schimburi de
lovituri cu dreapata si cu
reverul din spatele
terenului, in cros si lung
de linie. Lovituri izolate,
2 cu dreapta 1 cu reverul,
2 cu reverul 1 cu dreapta.
Joc scoala cu tema,
jucatorul care castiga
punctul cu passing-shot
sau lob primeite doua
puncte.

120 min

19.03.2015

Dezvoltarea
calitatilor motrice
de baza.
Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.

Dezvoltarea vitezei de
deplasare, de reactie
si de executie.
Consolidarea pozitiei
fundamentale si a
plasamentului in
terenul de joc.

Alergare lansata,
accelerata. Alergare de
viteza cu plecare liber si
cu plecare la semnal
sonor. Alergare de viteza
cu plecare din diferite
pozitii. Alergare cu
genunchii la piept, cu
pendularea gambelor.
Teme si exercitii pentru
consolidarea pozitiei
fundamentale si pentru
diferite deplasari in teren.

60 min.

120 min.

20.03.2015

Consolidarea
procedeelor
tehnice de baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.

Consolidarea loviturii
de dreapta si de rever.
Consolidarea pozitiei
fundamentale de
aparare, passing-
shotului si a lobului.

Schimburi de lovituri cu
dreapata si cu reverul,
din spatele terenului, pe
diagonala si lung de linie,
cu temd de atac si
aparare, in situatie de
colaborare.

120 min.
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Anexa 12

Modele de lectii de antrenament

Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 7:45
Data: 17.03.2015 Durata: 120 min.
Baieti 3
Varsta: 13-14 ANj | ECNIPAMENYRESUISE |\ NOTL COS DE MINGI SI CONURI
Necesare
Nr.
participanti: |Fete Nevoi Speciale (ex:

Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU

medicale..)

1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA
Obiectivele 2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

Antrenamentului

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
1. CONSOLIDAREA LOVITURILOR DE BAZA
. ) 10 min  |[lovituri din mijlocul terenului
Incalzire I I -
2x7 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza
2x7 min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
2x5 min_ |voleu si smeci
2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE
Activitate 1 15 min serii de lovituri, dreapta de pe fundul terenului, rever din fundul terenului,
atac cu dreapta, vole de dreapta, vole de rever si smeci - cu cosul
2min pauza
15min |acelasi exercitiu, dar totul pe partea opusa - cu cosul N i
2min pauza
30 min  |joc pe puncte cu temd, orice minge care este in careul de servici
o se ataca
Activitate 2
N . 4 min strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere ’
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Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 7:45
Data: 19.03.2015 Durata: 120 min.
Baieti 3
Varsta: 13-14 ANy | ECNIPAment ReSUISe | e N1, COS DE MINGI ST CONURI
Necesare
NF.
participanti: [Fete Nevoi Speciale (ex:
Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU
medicale..)
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
Obiectivele 2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

Antrenamentului

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat

1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA

. 10 min  |lovituri din mijlocul terenului
Incalzire ) o ) )
2x5 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza

2x5min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
20 min  |serviciul la conuri cu cosul

2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE

Activitate 1 |2¥0 Min  |voleul si smeciul

1 min pauza
50 min  |joc pe puncte cu temd, serviciul al doilea liftat pe reverul adv.,

folosirea lungimii, plasamentului si efectului mingii pentru a forta

adversarul sa greseasca sau sa scurteze mingea

Activitate 2

N - 5 min strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere
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Anexa 13

MODEL DE PLAN DE ANTRENAMENT PENTRU PERIOADA COMPETITIONALA

Disciplina sportiva de specializare: Tenis

Clubul : AS Tenis Club Bucuresti
Anul competitional: 2014 — 2015
Grupa: junioare 14 ani

Nivel valoric: performanta
Antrenor : Colibasanu Florin

Etapa de pregitire: COMPETITIONALA
MEZOCICLUL nr. 27
Perioada: 10 — 23 august 2015

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII

Numirul Data Obiective | Competente Continuturi Mijloace Dozare
lectiei operationale specifice ’
01. 02. 04. 05. 06. 07.
1. 10.08.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei de Alergare lansata,
calitatilor deplasare, de reactie si accelerata. Alergare
motrice de baza. de executie. de viteza cu plecare
Consolidarea Consolidarea pozitiei libera si cu plecare la
procedeelor fundamentale si a semnal sonor. 30 min.
tehnice de baza. plasamentului in terenul | Alergare de viteza cu
de joc. plecare din diferite
pozitii. Alergare cu
genunchii la piept si
cu pendularea
gambelor, in tempo
ridicat.
Schimburi de lovituri 90 min.
pe directiile de baza.
Serviciul.
2. 11.08.2015 Consolidarea Consolidarea loviturii Schimburi de lovituri
actiunilor tactice de atac de pe partea cu dreapta si cu
specifice. dreaptd si de pe partea reverul in lung de
Dezvoltarea stanga in lung de linie. linie, atac cu dreapta
trasaturilor Cresterea motivatiei si si cu reverul in lung
psihice eliminarea de linie. Schimburi de
dominante. sentimentului de teama lovituri din spatele 90 min.
fata de adversar. terenului, cu
finalizare in lung de
linie. Joc scoala cu
tema.
Discutii pentru
motivare si eliminarea
sentimentului de
teama fata de
adversar.
3. 12.08.2015 Consolidarea Consolidarea loviturilor | Lovituri de dreapta si

actiunilor tactice
specifice.

de dreapta si de rever.
Consolidarea actiunilor

de rever 1n diagonal si
lung de linie in zone
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Consolidarea

tactice de schimbare de

delimitate. Lovituri cu

procedeelor directie. dreapta si reverul cros 90 min.
tehnice de baza. si lung de linie, cu
schimbare de directie
in momentele optime.
Joc scoald cu tema.
13.08.2015 Consolidarea Consolidarea loviturilor Se executa lovituri
procedeelor speciale. izolate — lob liftat,
tehnice de baza. Consolidarea loviturii passing-shot pe langa
Consolidarea de atac in lung de linie partenerul de la fileu.
actiunilor tactice cu dreapta si cu reverul. Joc scoald cu tema. 90 min.
specifice. Lovituri de atac cu
dreapta si cu reverul
in lung de linie.
14.08.2015 Consolidarea Consolidarea Executia serviciul cu
procedeelor serviciului. trimiterea mingii in
tehnice de baza. Dezvoltarea curajului, exterior, pe mijloc,
Consolidarea stapanirii si increderii in | 1a”T”. Joc scoald cu
trasaturilor sine. tema. 90 min.
psihice Discutii pentru
dominante. dezvoltarea curajului,
stapanirii si increderii
in sine.
17.08.2015 Consolidarea Consolidarea loviturii Se executa schimburi
procedeelor de dreapta si de rever. de lovituri cu dreapta
tehnice de baza. Consolidarea pozitiei si reverul din spatele
Consolidarea fundamentale de terenului, pe
actiunilor tactice aparare, a passing- diagonala si lung de
specifice. shotului si a lobului. linie. Lovituri izolate, 90 min.
Alergare de 2 cudreaptalcu
relaxare. reverul, 2 cu reverul 1
cu dreapta.
Joc scoald cu tema,
jucatorul care castiga
punctul cu passing-
shot sau lob primeste
doud puncte.
Alergare usoara. 20 min.
19.08.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei de Alergare lansata si
calitatilor deplasare, de reactie si acceleratd. Alergare
motrice de baza. de executie. de viteza cu plecare
Consolidarea Consolidarea pozitiei libera si la semnal
procedeelor fundamentale si a sonor. Alergare de 60 min.
tehnice de baza. plasamentului in teren. viteza cu plecare din
diferite pozitii.
Alergare cu genunchii
la piept si cu
pendularea gambelor,
in tempo crescut.
Exercitii pentru
pozitia fundamentald
in teren. Teme pentru 90 min.
plasament si
replasament dupa
lovituri.
20.08.2015 Consolidarea Consolidarea loviturii Se executa schimburi 90 min.

procedeelor
tehnice de baza.
Consolidarea
actiunilor tactice
specifice.

de dreapta si de rever.
Consolidarea pozitiei
fundamentale de
aparare, a passing-
shotului, lobului.

de lovituri cu dreapta
si cu reverul din
spatele terenului pe
diagonala si lung de
linie.
Joc scoala cu tema.
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Modele de lectii de antrenament

Anexa 14

Plan de antrenament

Locatia:

Ora de Tncepere:

TENIS CLUB BUCURESTI 8:15
Lkl 10.08.2015 Sl 90 min
Baieti 3
Varsta: 1314 AN1 A MINGI NOI, COS DE MINGI
Necesare
Nr.
participanti: [Fete Nevoi Speciale (ex:
Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU
medicale..)
Obiectivele 1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE LA FAZA FIXA DE JOC

Antrenamentului

2. JOC PE PUNCTE CU DIFERITE TEME

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
o . 10 min  |[lovituri din mijlocul terenului
Incalzire ) o ) ) I B -
2x5 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza
2x5min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE LA FAZA FIXA DE JOC
Activitate 1 |12 min  [servicii cu cosul, la conuri
1 min pauza
15min  |returul plasat, punerea adversarului de la vole in dificultate
1 min pauza N i
2. JOC PE PUNCTE CU DIFERITE TEME
o 10 min  [joc pe puncte cu accent pe regularitate
Activitate 2 |10 min  |joc pe puncte liber
< . 4 min strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere
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Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 815
Data: 12.08.2015 Durata. 90 min
Baieti 3
Varsta: 13-14 ANy | EChipament/  Resurse MINGI NOI
Necesare
Nr.
participanti: [Fete Nevoi Speciale (ex:

Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU

medicale..)

Obiectivele
Antrenamentului

1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA

2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE JOCULUI DE DUBLU

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
. ) 10 min  {lovituri din mijlocul terenului
Incalzire ) ) ) I I
2x7 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza
2x7 min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza

Activitate 1 [2X5 min

2. CONSOLIDAREA ACTIUNILOR TACTICE SPECIFICE JOCULUI DE DUBLU

voleu pe diagonal

Activitate 2 {12 min

1 min pauza

2x5 min |voleu pe lung de linie

1 min pauza

10 min  |[joc pe puncte cu pornire din spate pentru ambii parteneri si venire

la fileu impreuna, cand mingea cade in careul de servici
joc pe puncte de dublu

o . 4 min
Incheiere

strangerea materialelor si refacerea terenului
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Anexa 15

MODEL DE PLAN DE ANTRENAMENT PENTRU PERIOADA
POSTCOMPETITIONALA

Disciplina sportivi de specializare: Tenis

Clubul : AS Tenis Club Bucuresti
Anul competitional: 2014 — 2015

Grupa: junioare 14 ani

Nivel valoric: performanta

Antrenor : Colibasanu Florin

Etapa de pregatire: POSTCOMPETITIONAL

MEZOCICLUL nr. 17

Perioada: 20 — 26 aprilie 2015

PROIECTIA MEZOCICLULUI PE NUMAR DE LECTII

Numdr Data Obiective Competente Continuturi Mijloace Dozare
lectie operationale specifice ’
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
1. 20.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei Alergare lansata si
calitatilor motrice de de deplasare, de acceleratd. Alergare de
baza. reactie si de viteza cu plecare libera, la
Consolidarea executie. semnal sonor si din diferite
procedeelor tehnice Consolidarea pozitii. Alergare cu 60 min.
de baza. pozitiei genunchii la piept si cu
fundamentale si a pendularea gambelor in
plasamentului in tempo crescut.
teren. Exercitii si teme pentru
pozitia fundamentala si a
plasamentului in terenul de | 90 min.
joc.
2. 21.04.2015 Perfectionarea Perfectionarea Fata in fata, peste fileu,
deprinderilor prinderii si prinderea si pasarea mingii
motrice. aruncarii. de agilitate. Aruncarea si 60 min.
Consolidarea Consolidarea prinderea mingii de
procedeelor tehnice serviciului, plat, baseball.
de baza. taiat si liftat. Se executd serviciul cu 120
accent pe efectul plat, taiat min.
si liftat.
3. 21.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea Se executa voleul, atat cu
trasaturilor psihice tenacitatii, curajului, dreapta, cat si cu reverul,
dominante. combativitatii. cu trimiterea mingii pe 120
Consolidarea Consolidarea diagonal si lung de linie. min.
procedeelor tehnice voleului. Vole-vole. Executia
de baza. voleului liftat.
4, 22.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea ,,Culesul cartofilor,,,
calitatilor motrice indemanarii, ,oglinda”. 30 min.
specifice. coordonarea tuturor Schimburi de lovituri cu
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Consolidarea

segmentelor. dreapta si reverul, cu
procedeelor tehnice Consolidarea trimiterea mingii in cros 120
specifice. loviturii de dreapta scurt, in momentele min.
si de rever in cros optime.
scurt.
22.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea Traseu aplicativ, sprint
calitatilor motrice indemanarii in regim | 10m, catérare si coborare la
specifice. de viteza. scara fixa, mers pe o banca | 30 min.
Consolidarea Consolidarea de gimnastica intoarsa
procedeelor tehnice loviturii de dreapta invers, alergare cu spatele.
de baza. si de rever. Teme si exercitii cu
schimburi de lovituri, de 120
dreapta si rever, pe min.
directiile de baza.
23.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei Alergare lansata,
calitatilor motrice de de deplasare, de acceleratd, alergare de
baza. reactie si de viteza cu plecare libera, la
Consolidarea executie. semnal sonor si cu pornire
procedeelor tehnice Consolidarea din diferite pozitii.
de baza. pozitiei Alergare cu genunchii la 60 min.
fundamentale si a piept, cu pendularea
plasamentului in gambelor, deplasari pe
suprafata de joc. distante scurte Cu pasi
adaugati, pe diferite directii
in tempo rapid. 120
Schimburi de lovituri si min.
teme pentru deplasari
laterale, inainte si inapoi.
23.04.2015 Perfectionarea Perfectionarea Fata in fata, peste fileu
deprinderilor prinderii si prinderea si pasarea mingii
motrice. aruncarii. de baseball. Joc pe puncte, | 30 min.
Consolidarea Consolidarea in careul mic, cu ména gi
procedeelor tehnice serviciului plat, taiat mingea de tenis.
de baza. si liftat. Schimburi de lovituri pe
directiile principale. 120
Serviciul cu accent pe min.
efectul plat, taiat si liftat.
8. 24.04.2015 Consolidarea Consolidarea Schimburi de lovituri cu
procedeelor tehnice voleului normal si dreapta si cu reverul, cu
de baza. Dezvoltarea liftat. Dezvoltarea trimiterea mingii pe
trasaturilor psihice curajului, diagonala si lung de linie. 120
dominante. combativitatii si a Executia diferitelor tipuri min.
increderii in jocul de voleu, taiat si liftat, din
propriu. minge oferitd din cos.
9. 24.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea ,,Culesul cartofilor,,
calitatilor motrice indemanarii, ”Oglinda”, traseu utilitar. 60 min.
specifice. coordonarea tuturor Schimburi de lovituri de
Consolidarea segmentelor dreapta si de rever, cu
procedeelor tehnice corpului in conditii trimiterea mingii in cros 120
specifice. variate. scurt. Joc pe puncte cu min.
Consolidarea tema.
loviturii de dreapta
si de rever, pe
diagonala scurta.
10. 25.04.2015 Dezvoltarea Dezvoltarea Traseu aplicativ, cu diferite
calitatilor motrice indemandrii in regim | obstacole, diferite tipuri de | 60 min.
specifice. de viteza. alergare si mai multe
Consolidarea Consolidarea sarcini.
procedeelor tehnice loviturii de dreapta Schimburi de lovituri cu
de baza. si de rever. dreapta si cu reverul pe 120
diagonala si lung de linie, | min.
cu schimbare de directie.
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Anexa 16

Modele de lectii de antrenament

Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 8:15
Data: 23.04.2015 Durata: 90 min
Baieti 3
Varsta: 13-14 ANj | ECNIPAMENYRESUISE |\ NOTL COS DE MINGI SI CONURI
Necesare
Nr.
participanti: |Fete Nevoi Speciale (ex:

Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU

medicale..)

1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
Obiectivele
Antrenamentului

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
. ) 10 min  |[lovituri din mijlocul terenului
Incalzire I I -
2x5 min  |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza
2x5 min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
Activitate 1 10 min serii de lovituri de dreapta, jucétorul trimite mingea pe directia dorita de el
2min pauzi
10 min serii de lovituri de rever, jucdtorul trimite mingea pe directia dorita de el
2min pauzi N |
25 min serviciul, cu toate variantele lui
Activitate 2
N . 7 min discutii libere, strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere ’ ’
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Plan de antrenament

Locatia: TENIS CLUB BUCURESTI Ora de incepere: 8:15
Data: 24.04.2015 Durata: 90 min
Baieti 3
Varsta: 13-14 ANy | ECNIPAment ReSUISe | e N1, COS DE MINGI ST CONURI
Necesare ’ ’
Nr.
participanti: [Fete Nevoi Speciale (ex:
Nivel: PERFORMANTA | accidentari/ probleme NU
medicale..)
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
Obiectivele

Antrenamentului

Timp |Tema principala a antrenamentului
Alocat
. i 10 min  |[lovituri din mijlocul terenului
Incalzire ) o ) ) I -
2x5 min |lovituri pe diagonal , dreapta cros, apoi rever cros
2 min pauza
2x5min |lovituri pe lung de linie
2 min pauza
1. CONSOLIDAREA PROCEDEELOR TEHNICE DE BAZA
Activitate 1 |1° min  |serii de lovituri cu voleul de dreapta, jucatorul trimite mingea pe
directia doritd de el, cu cosul de mingi
2 min pauza
15 min serii de lovituri cu voleul de rever, jucatorul trimite mingea pe N i
directia dorita de el, cu cosul de mingi
2 min pauza
o 15 min serii de lovituri cu voleul liftat, din diferite pozitii in teren, cu
Activitate 2 o
cosul de mingi
N - 7 min discutii libere, strangerea materialelor si refacerea terenului
Incheiere ’ ’
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Anexa 17

Acte de implementare

Nr inregistrare: 1.003 / 26.10.2021

Act de implementare

Prin prezenta se adevereste ca dl. Colibasanu Florin Bogdan, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport din Chisinau, antrenor in cadrul clubului
nostru, a fnaintat spre analiza si verificare o noud metodologie de pregatire tactica a
tenismenilor cu varsta intre 13-14 ani bazata pe modelare.

Metodologia propusd a fost verificatd practic in antrenamentele efectuate cu grupa
experimentald din cadrul studiului pedagogic realizat de Colibasanu Florin Bogdan, in teza de
doctorat “Modelarea pregatirii tactice a tenismenelor junioare intr-un ciclu anual de
antrenament”, iar analiza si interpretarea datelor cuprinse in cercetare au demonstrat eficienta
modelelor propuse in instruire si influenta calitativa adusa in tactica jucatorilor in meciurile
oficiale.

in opinia noastrd, metodologia propusd si demonstrati de dl. Colibdsanu Florin
Bogdan, poate fi folosita cu succes de catre alti antrenori ce predau tenisul de cdmp, avand o
influenta pozitiva asupra indicilor pregitirii tactice, implicit o crestere a rezultatelor pozitive
ale sportivilor.

Eliberdm prezenta adeverintd pentru completarea dosarului de doctorat.

PRESEDINTE,

Str. Glodeni nr 3, sector 2, Bucuresti Email: receptie.tenis@pescariusports.ro
Tel: +40.21.242.16.15 Fax: +40.37.287.27.19
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ADEVERINTA

Prin prezenta, Asociatia Club Sportiv GS Tennis Club Bistrita, prin
reprezentatul sdu Cristian Pungovschi adevereste faptul ca domnul Colibasanu
Florin Bogdan, doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din
Chisinau, a aplicat in clubul nostrum metodologia de cercetare aferents lucrarii
sale de doctorat “Modelarea pregdtirii tactice a tenismenelor junioare in ciclul
anual de antrenament”.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la imbunatétirea nivelului
pregatirii tactice a juniorilor de 13-14 ani.

Se elibereaza prezenta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Data Asociatia Club Sportiv Tennis Club Bistrita
08.03.2022 prin reprezentant Cristian PUNGOV.S
G

?-" I
7
,

180



\
ASOCIATIA CLUBUL SPORTIV NR de inregistrare.(d/
»ACADEMIA DE TENIS HERASTRAU” Din dataﬁ'f.;..’%i:.%%? [

‘\

Bucuresti, Sos. Nordului nr. 7-9, sector 1,
Nr. Registrul Special 103 / 20.10.2009
C.I.F. : 2629836

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca dl. Colibasanu Florin Bogdan, doctorand la
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau, a efectuat in unitatea
noastrd un studiu de specialitate prin implementarea unei noi metodologii de
pregdtire tacticd a tenismenilor cu varsta intre 13-14 ani, bazata pe modelarea
antrenamentelor in functie de cerintele moderne ale tenisului actual.

Antrenorii clubului nostru au colaborat in vederea realizérii cu succes a
studiului de specialitate. Proiectarea optima si analitica a continutului planului anual
de pregatire a respectat principiile si cerintele de baza ale procesului instructiv-
educativ, rezultatele fiind pozitive.

Se elibereaza prezenta pentru a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.



Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Colibasanu Florin Bogdan, declar pe raspundere personald cd 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.

Colibasanu Florin

Semnatura

Data: 07.08.2023
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CV-ul candidatului

INFORMATIIPERSONALE ~ Colibasanu Florin Bogdan

9 Mihail Kogalniceanu 34, Tunari, [lfov, Romania
. 0722300169

¥4 bibidromania@yahoo.com

Sexul masculin | Data nasterii 18.09.1974 | Nationalitatea romana

EXPERIENTA PROFESIONALA [ ]
Perioada 1.10.2000 - 1.01.2003
Functia sau postul ocupat Preparator universitar
Activitati si responsabilitati principale Predarea practica a educatiei fizice si sportului
Numele si adresa angajatorului Universitatea Tehnica de Constructii Bucuresti
Perioada 1.10.2001 - 1.10.2019
Functia sau postul ocupat Antrenor tenis
Activitati si responsabilitdti principale Predarea practica a tenisului
Numele si adresa angajatorului Tenis Club Bucuresti
Perioada 1.01.2003 - prezent
Functia sau postul ocupat Asistent universitar
Activitati si responsabilitdti principale Predarea practica a educatiei fizice si sportului
Numele si adresa angajatorulu Universitatea Tehnica de Constructii Bucuresti
EDUCATIE S| FORMARE u
Perioada 2013 - prezent
Calificarea / diploma obtinuta Doctorand
Disciplinele principale studiate Educatie fizica si sport, kinetoterapie si recreatie
Numele si tipul institutiei de invataméant Universitatea de stat de educatie fizica si sport,
Chisinau, Republica Moldova
Numele si tipul institutiei de invatamant Universitatea de stat de educatie fizica si sport,

Chisinau, Republica Moldova

Perioada (de la pana la) 1997 - 2000

Calificarea / diploma obtinuta Licentiat In educatie fizica si sport

Disciplinele principale studiate Teoria si metodica educatiei fizice

Numele si tipul institutiei de invataméant Academia nationala de educatie fizica si sport — Facultatea de educatie

fizica si sport, Bucuresti
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Perioada (de la pana la) 1993 - 1997

Calificarea / diploma obtinuta Antrenor tenis de camp
Disciplinele principale studiate Teoria antrenamentului sportiv
Numele si tipul institutiei de invatdméant Academia nationala de educatie fizica si sport — Colegiul national de

educatie fizica si sport, Bucuresti

Perioada (de la pana la) 1989 - 1993
Calificarea / diploma obtinuta Electronist
Disciplinele principale studiate Electronicé si electrotehnica
Numele si tipul de invatamant Liceul ,Electronica” — Bucuresti
COMPETENTE PERSONALE |
Limba materna  romana
Alte limbi straine cunoscute INTELEGERE VORBIRE SCRIERE
Ascultare Citire Participare. la Discurs oral
conversatie
Limba engleza C1 Bl Cc2 B1 Bl
Limba germana B1 B1 Cc2 B2 A2

Competente de comunicare

Competente
organizationale/manageriale

Competente dobandite la locul de
munca

Competente informatice

Alte competente

Permis de conducere

Niveluri: A1/2: Utilizator elementar - B1/2: Utilizator independent - C1/2: Utilizator experimentat
Cadrul european comun de referinta pentru limbi straine

= bune competente de comunicare dobandite prin experienta proprie de profesor, antrenor si lucrul cu
studentii, copii si parintii acestora.

= leadership, prin conducerea orelor si antrenamentelor
= organizarea de turnee si competitii

= 0 buna cunoastere a proceselor de control al calitatji suprafetelor de joc
= utilizarea si intelegerea folosirii materialelor ajutatoare in procesul de pregatire sportiva

= cunoagterea si folosirea urmatoarelor programe: pachet Microsoft Office, Microsoft Teams, Zoom

= responsabilitate
= munca in echipa
= managementul personalului si luarea deciziilor

B
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