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pozitia a cincea in clasamentul general.
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ELABORAREA SI ARGUMENTAREA TRASEULUI PENTRU DEZVOLTAREA
INDEMANARII LA TENISMENII INCEPATORI
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Abstract: In this article it is mentioned that the skill can manifest just along with other physical abilities, fact
that includes and the basis premise of skill development—human physical abilities. That is why tennis
movement coordination improvement represents the fast restructuring capacity of motor activity
according to the game situations that change permanently.
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Este cunoscut faptul ca tenisul reprezinta o proba sportiva destul de complexa. Acest joc
imbind in sine elemente din atletism si acrobaticd, box si scrimad, hochei si balet, precum si
schimbari de ritm 1n atac si apdrare. Aceastd proba necesitd de la sportivi manifestarea
calitatilor motrice de asemenea concentrarea atentiei sporite pe o perioadd indelungatd de
timp, viteza de reactie si ghandirea operativd, intuitia de joc si capacitdti coordonative.

B.M. 3anmopckwuii propune unele criterii ale indemanrii, care ne permit sd apreciem
calitativ aceasta capacitate:

- complexitatea coordinativd a sarcinilor motrice;

- corectitudinea executdrii (corespunderea caracteristicilor spatiale, temporale si de forta
a sarcinilor motrice;

- timpul de executie (timpul de studiu, necesar sportivului pentru insusirea corectitudinii
executarii).

Capacitatile coordinative - componente de baza ale motricitatii umane. Din ansamblul
calitatilor psihomotrice, indemanarea a constituit si constituie cea mai discutata tema.

Indemanarea, care in literatura de specialitate se regiseste si sub denumirea de
capacitati coordinative, este determinatd de procesele de ghidare si reglare a gesturilor
motrice. Ea asigurd posibilitatea persoanei de a-si coordona miscarile sigur, cu un minim de
consum energetic, in situatii posibile si neobisnuite, precum si de a Invata relativ repede
gesturile sportive.

Plecand de la ideea cd indeménarea Inseamna buna coordonare a Intregii motricitd{i a
corpului, aceasta a primit un sens foarte larg si nediferentiat. Incercarile de a-i alitura
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“dibacia” sau “mobilitatea” ca o a doua calitate componenta, s-au impus partial. In paralel, s-a
incercat si atribuirea notiunilor de “coordonare” si “calitatea de coordonare” o semnificatie
asemanatoare [1].

De aici capacitatile coordinative se manifestd in intreaga activitate a unui individ,
contribuind la buna integrare si adaptare a organismului uman la conditiile mereu
schimbatoare ale mediului in care 1si desfdsoard activitatea. De gradul de dezvoltare a
acestora depinde posibilitatea de miscare a fiintei umane, sub toate aspectele ei. Aceste calitati
psiho-motrice se pot dezvolta si trebuie sa se dezvolte de la o varsta cat mai frageda, deoarece
functiile fiziologice care stau la baza lor ajung la maturizare in jurul varstei de 12-14 ani, cand
tinerii se afld in perioada pubertara.

Deci indemanarea este o calitate motrica deosebit de complexa (psiho-motricd). Avand
un continut extrem de bogat de componente, indeplineste un rol esential in dezvoltarea fizica
armonioasa si implicit 1n atingerea obiectivelor de instruire si competitionale.

In tenis, unde este caracteristici schimbarea rapidi a conditiilor de activitate si a
actiunilor, este important de micsorat timpii intre semnal si Inceputul executiei actiunii
motrice, este necesard o indemanare sporitd in vederea reactionarii rapide, succesive cu scop
bine determinat. Aici masura evaludrii indeméandrii poate servi capacitatea de adaptare rapida
la schimbari (inventivitatea).

Este clar, cd pregatirea unui tenismen, capabil de a juca la un nivel sporit de maiestrie
reprezinta un proces indelungat si de duratd, care conform practicii existente ar cuprinde 7-9 ani.

Insuficientd informatie cu privire la metodica selectiei copiilor de 6-7 ani in grupele de
pregatire incipienta in cadrul Palatul Copiilor.

S-a presupus cd analiza metodicii de selectie in grupele de incepatori, dar si mijloacele
recomandate de noi, de dezvoltare a indemanarii la copiii de varsta 8§ - 10 ani, va permite
optimizarea procesului instructiv-educativ din Palatul Copiilor la proba tenis.

E necesar de mentionat ca Indemanarea poate sa se manifeste doar in complex cu alte
calitati fizice, fapt care include si premiza de baza a dezvoltarii indemandrii — capacitati fizice
umane. De aceea perfectionarea coordonarii miscdrilor In tenis reprezintd capacitatea de
restructurare rapidd a activitatii motrice In concordanta cu situatiile de joc care se schimba in
permanenta.

Varsta optimald oficial recunoscuta de Incepere de practicare a tenisului este de 7 ani,
anume la aceastd varstd conform documentelor existente de normare se incepe formarea
grupelor in scolile sportive de tenis, dar cresterea continud a popularitatii probei de tenis
precum si specializarea timpurie, sustinutd de rezultatele performerilor, asigura un izvor fluent
de copilasi in sectii, cluburi si scoli sportive de varsta intre 4 si 6 ani, fenomen ce are loc
pretutindeni [2].

Motricitatea in aceastd etapd este foarte mare, capacitatea de invatare motrica-
remarcabild, dar posibilititile de fixare a miscarilor noi sunt reduse. in consecinti, doar
repetarea sistematicd integreaza si stabilizeaza structura noud, in repertoriul motric al
copilului. Deprinderile motrice fundamentale se supun unui proces de consolidare-
perfecttionare. La inceputul perioadei 7 ani , are dificultati de plasare in spatiu, in raport cu
traiectoria mingii. La 9 - 11 ani, deplasarile la minge sunt mai sigure §i se caracterizeaza prin
mentinerea stabilitdtii posturale verticale. Etapa pubertara reprezinta un interval optim pentru
invatarea majoritatii deprinderilor motrice specifice ramurilor de sport, percum si pentru
dezvoltarea calitatilor viteza, rezistentd, coordonare. Pe langa perfectionarea deprinderilor
motrice de bazd, insusite in etape anterioare, inifierea in practicarea unor ramuri §i probe
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sportive prin Insusirea elementelor tehnico-tactice specifice acestora reprezinta unul dintre
obiectivele importante ale acestei etape.

La varsta scolara mica copiii au capacitatea de a insusi forme complexe de miscari
privind tehnica executiei, fapt ce reflectd ca ASN activitatea superioard nervoasd deja atinge
un nivel adecvat de dezvoltare. De la varsta de 5 ani pand la 12 ani copilul insuseste
aproximativ 90% din volumul total de priceperi motrice, care le aditioneaza pe perioada
intregii vieti.

Directia dominantd a procesului de antrenament pe anii de studii este determinata cu
luarea in consideratie a etapelor senzitive de dezvoltare a calitatilor fizice la sportivii
incepdtori.

Invitarea in Palatul Copiilor se imparte in etape:

e pregatirea preliminala (3 ani);

e specializarea sportiva incipienta (1 an);

e antrenamentul aprofundat (1-3 ani);

e perfectionarea sportiva (3 ani).

Aceste etape revin diferitor perioade de varsta, si aceastd circumstantd contribuie la
actualitatea deosebitd ludnd in consideratie si particularitatile de varsta algoritmizand si
determinand sarcinile, obiectivele, metodele si mijloacele de pregétire pentru fiecare etapa de
invatare.

Astfel am stabilit o baterie de exercitii de dezvoltare a indemanarii pentru tenismenii
incepatori:

e mers pe varfuri, pe o linie trasata pe sol in zig-zag;

e mers pe varfuri, ghemuit , cu fata sau cu spatele pe banca de gimnastica pe partea

lata sau Ingusta dispusa la diferite indl{imi de la sol;

e mers pe banca de gimnasticdA (pe ambele suprafete cu diferite miscari ale
segmentelor, aruncand si prinzdnd o minge, prin sarituri la coarda, cu piruete,
alergand si sarind peste diferite obiecte);

e sarituri cu un baston mentinut vertical in echilibru pe palma;

e cumpdna alternativ pe un picior si pe celdlalt: se foloseste barna de gimnastica, banca
intoarsa sau un bustean , o bordura inaltata;

Exercitii pentru educarea capacitatilor coordinative:

e din pozitia asezat, consecutiv schimband bratele, trecere in pozitia sprijin culcat,
urmand inapoi la pozitia initiala;

e doud sarituri in sus cu Intoarcere la 360 de grade 1n parti diferite, sariturd Tnainte [3, 4].

Tabelul 1. Metode pentru educarea capacitatilor coordinative

Sarcinile Con_d ifla Timpii de lucru Numanfl -de Pauza de odihna
sportivului repetari
Educarea . De la 6 pana la UB1A L pennla e
T . Péana la 5 sec min
capacitatilor Optimala 10-12 o o
L Peste 5 sec De la 1 pana la 2-3
coordinative 2-3 .
min
Perfectionarea 1n Pand la 5
conditiile de Oboseala e« 12-154-6 10-15 sec
e Peste 5 sec
oboseala

De asemenea am propus Jocuri pentru dezvoltarea indemanarii:
— “Rostogoleste mingea”;
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— “Semanatul si culesul cartofilor” ;

— Lupul si oaia ;

— Cine este mai iIndemanatic ;

— Cursa in saci;

— Mingea in presa ;

— Imbraci si dezbraci cercul;

— Stafete cu trasee aplicative;

— Rostogoleste mingea.

Am elaborat model de traseu aplicativ pentru tenismeni Incepatori (t=36sec).

Figura 1. Traseu aplicativ pentru tenismeni incepdtori

Dupa cum se observa noi am inregistrat urmatoarele rezultate pe portiuni la traseul
aplicativ pentru tenismenii incepatori. La alergarea de vitezd grupa martor initial a obtinut
valori de 4.23 de sec., iar la finalul experimentului a Inregistrat valoarea de 4.18 sec. La
Mers/ alergare printre jaloane cu bataia mingiei cu racheta de teren 10 m valorile initiale au
constituit 8.85 de sec,m iar in final sau Inregistrat 7.27 sec. La segmentul aruncare a 4 mingi
in cerc cu diametrul del m sa inregistrat timpi de 8.07 sec. iar media aruncarilor din 4
incercdri a constituit unu, respective la finalul experimentului sau inregistrat 8.6 sec cu o
medie de 2 mingi. Deci aici se observa la grupa martor, ca la finalul experimentului timpul de
executie a crescut, dar si numarul de mingi nimerite a crescut. La deplasare cu spatele cu
bataia mingii pe racheta 5 m la inceputul experimentului am obtinut o medie de 4.23, iar la
finele experimentului 4.15 sec. In fine segmentul alergare de vitezi 8,5 m la sfarsitul traseului
am obtinut medii de timpi 3.17 sec si rspectiv 3.12 la finalul experimentului.

Ca si concluzie putem mentiona ca la majoritatea segmentelor a traseului aplicativ am
inregistrat cresteri de timpi, exceptie la grupa martor a constituit aruncare a 4 mingi in cerc cu
diametrul de 1 m, dar si acolo in pofida factorului de crestere a timpului mediu inregistrat a
crescut si numarul de mingi nimerite in cerc.

La grupa experimentald am Iinregistrat urmatoarele rezultate pe portiuni la traseul
aplicativ pentru tenismenii incepdtori. La alergarea de viteza initial sau obtinut valori de 4.23
de sec., a finalul experimentului a inregistrat valoarea de 4.08 sec.
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Tabelul 2. Rezultatele pe portiuni si intregime a circuitului pentru grupa martor
(copii 7- 9 ani): n=12, t=sec

Nr. Alergare | Mers/ Aruncare | Deplasare | Rostogolire | Alergare | Timpul
crt. de viteza | alergare a4 mingi | cuspatele | inainte din | de viteza | final
pe 15 m | printre in cerc cu | cu bataia | ghemuitin | 8,5 m pentru
jaloane cu | diametrul | mingei pe | ghemuit intreg
bataia del m racheta 5 circuitul
mingei cu m
racheta de
teren 10 m
Initial 4.23 8.85 8.07 7.45 4.23 3.17 36,00
1 mingi
Final 4.18 7.27 8.6 7.35 4.15 3.12 34,67
2 mingi

La Mers/ alergare printre jaloane cu bdtaia mingei cu racheta de teren 10 m valorile
initiale au constituit 8.56 de sec,m iar in final sau inregistrat 6.27 sec. La segmentul aruncare
a 4 mingi in cerc cu diametrul del m sa Inregistrat timpi de 8.07 sec, iar media aruncarilor din
4 incercari a constituit unu, respective la finalul experimentului sau Inregistrat 7.6 sec cu o
medie de 3 mingi. Deci aici se observa la grupa experiment, cd la finalul experimentului
timpul de executie sa micsorat, dar numarul de mingi nimerite a crescut la 3 din 4 incercari.
La deplasare cu spatele cu bataia mingii pe rachetd 5 m la inceputul experimentului am
obtinut o medie de 4.23, iar la finele experimentului 3.05 sec. Segmentul alergare de viteza
8,5 m la sfarsitul traseului am obtinut medii de timpi 3.17 sec. si rspectiv 3.12 la finalul
experimentului.

Tabelul 3. Rezultatele pe portiuni si intregime a circuitul pentru dezvoltarea indemdnarii-
grupa experimentald (copii 7-9 ani): n=12, t=sec

Nr. Alergare | Mers/ Aruncare | Alergare | Rostogolire | Alergare | Timpul
crt. de viteza | alergare a4 mingi | cuspatele | inainte din | de final
pe 15 m | printre in cerc cu | cu bataia | ghemuit in | vitezipe | pentru
jaloane cu diametrul | mingiei ghemuit 8,5m intreg
bataia del m pe circuitul
mingiei cu racheta 5
racheta de m
teren 10 m
Initial | 4.23 8.56 8.07 7.45 4.23 3.17 35,71
1 mingi
Final | 4.08 6.27 7.6 6.03 3.05 3.12 30,15
3 mingi

Tabelul 4. Rezultatele integrale a circuitului pentru dezvoltarea indemdndrii la tenismenii
incpatori de vdrsta 7-9 ani (n=12)

Grupele Indicatori statistici
Nr. Test si o .
crt. este statistica Initiala Finala t P
X+m X+tm
M 36,00+1,60 34,67+1,56 0,92 > 0,05
Timpul final E 35,71+1,59 30,15+1,50 3,96 | <0,01
1 | pentru intreg
circuitul t 0,13 2,09 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
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Putem mentiona cd la majoritatea segmentelor a traseului aplicativ am inregistrat
cresteri de timpi, exceptie la grupa experiment a constituit aruncare a 4 mingi in cerc cu
diametrul de 1 m, dar si acolo in pofida factorului de scadere a timpului mediu inregistrat a
crescut si numarul de mingi nimerite in cerc. De asemenea valorile la segmental 1 si 6 la
grupele martor si experiment sunt aproape egale la inceputul si finele experimentului.

REZULTATELE INTEGRALE A CIRCUITULUI PENRTU
DEZVOLTAREA INDEMANARII

B exper. MW martor

final
34,67

35,71
initial
36

Figura 2. Rezultatele integrale a circuitului pentru dezvoltarea indemindrii

Concluzii. Cu privire la rezultatele integrale a circuitului pentru dezvoltarea
indemandrii la tenismenii incepatori putem mentiona cd grupele martor si experiment la
testarea initiald au inregistrat urmatorii indici: grupa martor 36,00+1,60, iar grupa experiment
35,71+x1,59, valoarea t constituind 0,13 cu un P> 0,05, astfel se demonstreazid ca ambele
grupe au fost omogene, iar diferentele nesemnificative. La testarea finald am obtinut urmatorii
indicatori: grupa martor respectiv 34,67+1,56, iar grupa experimentala 30,15+1,50 valoarea t
constituind 2,09, iar P < 0,05, fapt ce ne demonstreazd ca in urma utilizarii mijloacelor
specifice varstei de 8-10 si a probei de tenis, grupa experimentald a Inregistrat valori
semnificative la finele experimentului.
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