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Rezumat. Prin definitie, tehnica jocului de tenis reprezinta un ansamblu de deprinderi motrice
specifice ca forma si continut, ce concentreazda modul de manuire a rachetei, lovirea mingii si deplasarile
specifice in teren, toate desfasurandu-se dupa legile activitatii nervoase superioare si ale biomecanicii, in
scopul realizarii randamentului maxim de joc.

Actualmente, tehnica in jocul de tenis are un caracter dinamic, complex si mereu perfectibil prin
diversitatea variantelor si nuantelor specifice imprimate mingii de cdtre marii campioni. Totodata tehnica
este influentatd de personalitatea jucdatorului, de desfasurarea jocului pe puncte, de materialele folosite
(rachete, mingi, suprafata de joc), de viteza si spectacolul sportiv in ansamblul lui.

In aceasta lucrare vreau s observ diferenta dintre nivelul de pregdtirea tehnicd la sportivii care sunt
instruiti prin metoda moderna de antrenament “Tenis 10” si cei care se antreneazd clasic cu mingi galbene
incd de la primul contact cu sportul alb. In acelasi timp vreau si analizez ipoteza in care sportivii antrenati
prin metodologia Tenis 10 vor realiza rezultate mai bune decit cei ce se antreneaza clasic, cu materiale
inadecvate vdrstei.
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Introducere tenis poate fi evaluatd din urmatoarele

Pregatirea tehnica in jocul de tenis, prin considerente: tehnica std la baza cursivitatii
mecanismele specifice, are o stransa legatura jocului, avand rolul de asigurare a continutului
cu continutul tactic al fiecarei faze de joc, cu tacticii pe fazele de joc, tehnica are o serie de
calitatile motrice si psihice ale jucatorului. mecanisme bine precizate, tehnica are un
Procedeul tehnic reprezintd un sistem complex caracter individual datoritd particularitatilor
de acte motrice, o succesiune stereotipa de individului, tehnica este complexd, tehnica
pozitii si miscari ale segmentelor corpului realizatd la un grad superior de maestru
structurate cat mai rational, aplicabile Intr-0 contribuie la derularea dinamicd a segmentelor
fazd asemanatoare ofensivei in cadrul jocului corpului facand sa creasca viteza de circulatie
are un rol extrem de important. In tenisul a mingii.
actual, tehnica s-a adaptat permanent la Tehnica moderna vizeaza printre altele
suprafetele de joc (cat mai diversificate) la urmatoarele aspecte mai importante: echilibrul,
caracteristicile diferitelor gcoli de tenis si a compensarea efortului la nivelul segmentelor,
particularitatilor morfologice ale jucatorilor. sincronizarea  segmentelor,  reechilibrarea

Dupa opinia specialistilor jocul de tenis se corpului, plasamentul si replasamentul la
compune din: 1/3 tehnic, 1/3 fizic si 1/3 psihic minge, gandire, imaginatie, anticiparea, reactie
iar din totalul actiunilor intreprinse de jucatori, rapida.
aproximativ 50% din actiuni sunt gresite iar Tehnica constd dintr-0 serie de elemente
restul de reusite se impart intre invingator si tehnice prin care intelegem formele generale

invins. Importanta tehnicii in jocul actual de
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ale miscarii prin care se actioneaza asupra
mingii.

In tenis
elemente tehnice:

v pozitia fundamentala;

v  jocul de picioare sau elementele de
miscare n teren;

v’ priza rachetei;

v lovitura de pe partea dreapta;

v lovitura de pe partea stanga (reverul);

v’ serviciul;

v voleul;

v' smeciul;

v lobul,

v demivoleul;

v stopul sau mingea scurta.

Procedeele tehnice reprezinta
concretizarea si adaptarea la situatiile de joc a
elementelor tehnice astfel:

v’ priza rachetei poate fi schimbatoare sau
neschimbatoare;

v urmitoarele elemente tehnice: serviciul,
lovitura de dreapta, reverul, lobul pot fi
executate cu efect: plat, liftat sau taiat;

v’ voleul, atat pe rever cét si pe dreapta,
poate fi executat de deasupra fileului, de sub
fileu sau stop-voleu;

v’ smeciul, executat din aer sau dupa
contactul mingii cu solul, poate fi executat plat
sau taiat.

Nota personald pe care jucdtorul o
imprima  executiilor  tehnice,  datorita
particularitatilor activitatii nervoase superioare,
a calitdtilor motrice si a celor de ordin
morfologic, determina stilul.

In ceea ce priveste clasificarea
elementelor tehnice, dupa criteriul importantei,
ele se impart astfel:

v lovituri principale: serviciul, dreapta,
reverul, voleul, smeciul;

v lovituri  secundare:
demivoleul.

In continuare vom prezenta elementele de
baza respectiv pozitia fundamentala, jocul de
picioare sau elementele de miscare in teren,
priza rachetei, serviciul, dreapta si reverul care
se invata la varsta de 8-10 ani.

sunt invatate urmatoarele

lobul, stopul,
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Atat la inceputul jocului cat si pe
parcursul fazelor de joc, jucatorul trebuie sa se
afle intr-o pozitie care sa-i favorizeze lovitura
cu maxima eficientd. Aceastd pozitie, din care
jucatorul poate efectua cu succes deplasari in
orice directie in vederea unei lovituri, a fost
denumita pozitia fundamentala si se realizeaza
astfel:

v picioarele sunt putin flexate si
departate aproximativ cat latimea umerilor,
greutatea corpului e repartizata egal pe ambele
picioare, talpile aproape paralele si sprijinite
pe partea anterioara mai mult, trunchiul este
aplecat usor Tnainte, bratele indoite din cot tin
racheta intr-o pozitie mediana, iar privirea
urmareste mingea.

Trecerea prin pozitia fundamentald
favorizeaza rapiditatea actiunilor, angrenarea
rapidd a aparatului locomotor ajutand la o
deplasare rapida catre toate punctele terenului
de tenis.

Cerinta de baza a tehnicii in jocul actual
de tenis este aceea de a contribui alaturi de
tactica si pregatirea fizica, la cresterea vitezei
de circulatie a mingii in toate fazele jocului.
Scopul acestei lucrari este acela de a analiza
evolutia a doua grupe, experiment si martor
din punct de vedere tehnic inainte si dupa
aplicarea mijloacelor clasice de antrenament
sau cele moderne ,,Tenis10 ”

Metoda Tenis 10 nou introdusd 1In
pregatirea copiilor din tenis este destinata
copiilor intre 7 si 10 ani, fiind conceputa
Totul pare atat de greu pentru un copil de 7 ani
pe un teren de tenis cu dimensiuni normale,
racheta este atat de lunga si de grea, mingea
parca ,fuge” prea repede. De aceea, a fost
creat acest sistem, pentru a permite copiilor sa
poata invata si juca intr-un mediu potrivit lor.
Aceastd metoda permite copiilor inca de la
prima lectie sa serveascd, sa faca raliuri si sa
obtind puncte, tenisul devenind astfel mai
atractiv. i mai interesant. Cu fiecare
antrenament parcurs, copiii mai urcd o treapta
si astfel totul devine mult mai placut si mai
distractiv. Cheia acestui sistem consta in faptul
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ca tenisul este un sport simplu si distractiv, iar
cu cat un jucdtor capatd Indemanare si
pricepere, cu atat el va fi mai entuziasmat si
dornic sd continue. Dimensiunea redusa a
rachetei  permite  micilor  jucdtori o
manevrabilitate mai buna, ceea ce duce la
invatarea mai rapidd a tehnicii corecte si
dezvoltarea unei viteze de executie mai
ridicate. De asemenea, se recomanda copiilor
sa foloseasca rachete cu suprafata de lovire
(capul rachetei) mai mare pentru a-i ajuta sa
rezolve mai usor problemele de control in
timpul lovirii mingii. Adaptarea
echipamentului la necesitdtile si cerintele
copiilor (rachete, mingi, fileu, teren, etc) este o
masura necesara in dezvoltarea jocului. Studiul
a avut la baza un pachet de testari initiale a
caror rezultate au fost comparate.

Metode si procedura cercetarii

Metodele utilizate care au stat la baza
prezentei cercetari au fost urmatoarele:

a) Metoda de studiu bibliografic, aceasta
fiind  responsabild  pentru = majoritatea
informatiilor gésite in materialul prezentat;

b) Metoda observatiei pedagogice;
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c) Metoda statistico-matematica, utilizata
pentru prelucrare si interpretare a datelor;

d) Metoda specialistilor.

Se vor analiza 15 criterii specifici tehnicii
de lovire si se vor nota de la 1 la5cul ca
fiind cel mai nereprezentativ si 5 ca fiind cel
mai bine reprezentat. (Fig. 1). Fiecare sportiv
in parte va avea la dispozitie 5 minute in care
va realiza lovituri de pe fundul terenului, de
dreapta si de stdnga cu un partener.

Acest proces va fi filmat in totalitate astfel
incat specialistii sd poate examina in amanunt
fiecare faza a loviturilor. Specialistii vor avea
in vedere urmatoarele criterii astfel: Pentru
faza incipientd a loviturii: pozitia mainii,
pregatirea rachetei spre 1inapoi, pozitia
picioarelor 1in pregatirea loviturii. Pentru
lovitura propriu-zisa: transferul centrului de
greutate, miscarea in momentul lovirii, tiparul
rachetei, planul rachetei, nivelul indltimii fata
de sol al mingii Tn momentul contactului cu
racheta, priza rachetei. Pentru finalul
executiei: pozitia de dupa lovire, pozitia
bratului neindemanatic, coordonarea
segmentelor, cursivitatea loviturii, timingul
loviturii.

Tabelul 1. Rezultatele analizei comparative a indicilor pregatirii tehnice
la grupele experiment si martor (n=40)

NF Grupe i Indicatori statistici
crt. Evaluare indicator?stétistici T _TF t P
X+m X£m
GE 1,76 +0,02 | 3,13+ 0,02 | 41,19 | <0,001
1 Metoda GM 1,8+0,01 | 2,31+0,02 | 13,57 | <0,001
expertilor (pct.) t 2,31 22,11 - -
P >0,05 <0,001 - -
Nota: GE — Grupa experimentald, n=20; GM - Grupa martor, n= 20
P 0,05 0,00 0,001
f=19 2,093 2,861 3,883
f=19 2,093 2,861 3,883
f=40 2,021 2,704 3,551
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Fig. 1. Dinamica pregitirii tehnice evaluatd prin metoda expertilor

In cadrul testarii nivelului pregatirii
tehnico-tactice prin metoda expertilor, media
aritmetica obtinutd de grupa experiment a fost
de 1,76 puncte la testarea initiald si de 3,13
puncte la testarea finala rezultand o diferenta
de 1,37 puncte. Coeficientul de variabilitate la
testarea initiald este de 5,44% iar la testarea
finala de 3,51% fapt ce indicd ca aceasta
grupd are o omogenitate ridicatd. La grupa
martor media de la testarea initiald a fost 1,8
puncte iar la testarea finald 2,31 puncte
rezultind o imbundtatire a rezultatelor in
medie de 0,51 puncte. Coeficientul de
variabilitate la grupa martor in testarea initiala
a fost 4,42% iar la cea finald 5,33% fapt ce
relatd o omogenitate ridicatd in grupa martor.
Valoarea calculata a testului ,,t” pentru grupa
experiment este 41,19 si pentru grupa martor
13,57. Comparand valorile obtinute cu
valoarea lui ,,t” din tabelul lui ,,Fisher” aferent
numarului de cazuri din coloana f=n-1, (20-1
pentru ambele grupe) observam ca diferentele
sunt semnificative cu o siguranta de 99%.
Pentru grupa experiment, valoarea t calculata
este mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din
tabela Fisher, la pragul de semnificatie 0.01
(41,19>2,861), ceea ce respinge ipoteza de
nul (valorile obtinute nu se datoreaza
intamplarii) si se acceptd ipoteza alternativa,
diferenta dintre medii fiind semnificativa cu o
incredere de 99%, p<0,01. La grupa martor
situatia e asemanatoare , valoarea lui ,,t” fiind
mai mare decat valoarea lui ,,t” critic din
tabela lui Fisher, la pragul de semnificatie
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0,01 (13,57>2,861). Din analiza testarii
initiale a celor doua grupe (experiment si
martor) pragul de semnificatie P >0,05, ceea
ce inseamnd ca diferentele nu sunt
semnificative, situatie pe care o intdlnim si la
testarea finala unde valoarea Iui P >0,05
indicd o diferentd nesemnificativa intre cele
doua grupe (Figura 1).

Concluzii

Dupa analizarea datelor obtinute am
elaborat urmatoarele concluzii:

Rezultatele coeficientului de variabilitate
si ale abaterilor standard de la ambele grupe
indici o omogenitate crescutd in cadrul
grupelor experiment si martor ceea ce conferda
premisa unui studiu real.

O a doua concluzie trasd dupa
parcurgerea perioadei de implementare a
metodologiilor este aceea ca jocul bilateral
incd de la primele contacte cu antrenamentul
de tenis faciliteaza in mod pozitiv dobandirea
tehnicii de joc intr-un timp mai scurt.

Ipoteza ca ambele grupe atat experiment
cat si martor vor realiza un progres al
rezultatelor a fost confirmata, grupa martor
obtinand un progres la testarea finala de 0,51
puncte iar grupa experiment un progres mult
mai mare de 1,37 puncte. Analiza acestor date
relateazd faptul ca ambele metode de

antrenament au creat progrese in urma
aplicarii  mijloacelor  specifice fiecarei
metodologii.

Ca urmare a analizei statistico-

matematice cu ajutorul testului t pentru
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variabile dependente putem afirma ca in
cadrul fiecarei grupe experimentale si martor,
diferentele dintre faza finala si cea initiala
sunt semnificative din punct de vedere
statistic, grupele fiind omogene.

In urma analizei statistico-matematice cu
ajutorul analizei comparative si a testului t
pentru variabile independente putem afirma
ca exista diferente semnificative din punct de
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ipoteza principald In care ne propusesem sa
analizam impactul aplicarii metodologiei
tenis10 care se pare cd este mult superioarad
metodei clasice.

1. CRISTEA E. (1972). Tenis. Aspecte ale pregatirii copiilor si juniorilor. Bucuresti: Editura

Stadion, p. 24.

2. CRISTEA E., NASTASE . (1975). Tenis. Bucuresti: Sport — Turism.
3. ENE-VOICULESCU C. (2006). Tenis. Indrumar metodologic. Constanta: Editura Ovidius

University Press, p. 49.

4. MOISE D.G. (2009). Monografia jocului de tenis. Bucuresti: Editura Universitatii din Bucuresti,

p. 80.

5. MOISE D.G. (2011). Metodologia pregatirii fizice in tenisul de performantd. Bucuresti: Editura

pentru Sport, p.88.

6. MOISE D.G., ANTONESCU D. (2002). Teoria tenisului. Vol. T si II. Bucuresti: Editura

PRINTnet.

7. MOISE G., LAZARESCU A. (1986). Tenis. Curs. Bucuresti: Institutul de educatie fizici si sport.
8. MOISE D.G. (2011). Pregatirea fizica, factorul de modernizare al tenisului de performanta.

Bucuresti: Editura pentru Sport.

9. MOISESCU P. (2003). Tenis. Galati: Editura Fundatiei Universitare Dunarea de Jos.
10. SCHONBORN R. (2011). Tenisul. Metodologia instruirii. Oradea: Editura Casa.
11. SCHOLL P. (2014). Sa jucam corect tenis. Antrenament optim de la bun inceput. Oradea:

Editura CASA.

16



