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                                                                    ADNOTARE 

Pascu Nicolae „Dezvоltarea îndemânării la înсepătоri în tenisul de сâmp prin învăţarea mоtriсă”:  
teză de doctor în ştiinţe pedagogice. Chişinău, 2018. 

Structura tezei: introducere; 3 capitole; concluzii generale și recomandări; bibliografie – 248 

titluri; 8 anexe; 128 pagini text de bază; 30 figuri; 21 tabele. Rezultatele sunt publicate în 10 lucrări 

științifice. 

Cuvinte-cheie: învățare motrică,  tenis de câmp, îndemânare, copii, antrenament, jocuri dinamice. 

Domeniul de studiu: pedagogie. 

Sсоpul сerсetării este aсela de a оptimiza prосesul de pregătire al соpiilоr de  vârsta 7-9 ani în 

tenisul de сâmp pe două direсții сare se influențeză reсiprос: învățarea mоtriсă și eduсarea dezvоltării 

îndemânării. 

Obiectivele cercetării:   

1. Studierea şi analiza teoriei şi practicii moderne a metodologiei procesului de antrenament în 

dezvoltarea îndemânarii prin învățare motrică în tenis.  

2. Evidenţierea particularităţilor de pregătire sportivă a tenismenilor începetori pe durata unui 

mezociclu de antrenament.  

3. Elaborarea structurii şi a conţinutului metodologic al sistemului managerial de pregătire a 

tenismenilor începători, (7-9 ani) prin învățare motrică.  

4. Verificarea experimentală şi confirmarea eficacităţii sistemului de pregătire a tenismenilor 

începători în baza metodologiei abordate.  

Noutatea şi originalitatea ştiinţifică  a lucrării constă în elaborarea și implementarea unui 

program complex de jocuri dinamice, precum și mijloace specifice tenisului și a îndrumarului ,,Tenis 

pentru începători” care să asigure dezvoltarea îndemânării prin învațare motrică la copiii cu vârsta de 7-9 

ani. 

Problema ştiinţifică importantă soluţionată în domeniul cercetat constă în fundamentarea 

teoretică și experimentală a unui program managerial de pregătire a tenismenilor începători, axat pe 

mijloace de dezvoltare a îndemânării prin învățare motrică.  

Semnificația teоretiсă constă în elabоrarea şi argumentarea experimentală a соnţinutului 

metоdiсii privind dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică și abordarea științifică a conceptelor 

metodologice obținute prin rezultatele cercetării în baza cărora a fost elaborat un îndrumar metodico-

didactic destinat tenismenilor începători.  

Valoarea aplicativă a lucrării este determinată de: managementul procesului de antrenament pe 

durata unui ciclu anual; stabilirea mijloacelor propuse pentru dezvoltarea îndemânării specifice vârstei și 

jocului de tenis (începători 7-9 ani); aplicarea îndrumarului de tenis pentru începători ca nouă metodică a 

procesului de antrenament; combinarea mijloacelor de pregătire a tenismenilor începători și integrarea 

acestora în dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică. 

Implementarea rezultatelor ştiinţifice. Rezultatele cercetării noastre au fost aprobate și 

prezentate în cadrul sesiunilor de comunicări științifice şi în reviste de specialitate, precum: Conferinţa 

ştiinţifică internaţională a doctoranzilor “Cultura fizică: probleme științifice ale învățământului și 

sportului”, USEFS, Chișinău, 2012; Conferinţa ştiinţifică internaţională “Probleme actuale privind 

perfecționarea sistemului de învățământ în domeniul culturii fizice”, USEFS, Chișinău, 2013; Conferinţa 

ştiinţifică internaţională consacrată Zilei Mondiale a Calității “Probleme actuale privind perfecționarea 

sistemului de învățământ în domeniul culturii fizice” USEFS, Chișinău, 2014; Conferința științifică 

internațională ”Cultura fizică și sportul într-o societate bazată pe cunoaștere”, USEFS, Chișinău, 2015; 

Congresul Științific Internațional ”Sport. Olimpism. Sănătate”, USEFS, Chișinău, 2016; Revista 

”Idealuri”, Pitești, 2015; Revista ”Dialoguri didactice”, Pitești, 2015; Revista ”Catedra”, Pitești, 2015; 

Revista ”Teoria și arta educației fizice în școală”, Chişinău, 2015. 



 6 

АННОТАЦИЯ 

Паску Николае „Развитие ловкости у начинающих в теннисистов средствами 

двигательного обучения”: диссертация на соискание ученой степени доктора педагогических 

наук. Кишинэу, 2018. 

Структура диссертации: введение, 3 главы, общие выводы и рекомендации, библиография 

– 248 источников, 8 Приложений, 128 страниц основного текста, 30 Рисунков, 21 Таблица. 

Результаты опубликованы в 10 научных работах. 

Ключевые слова: двигательное обучение, теннис, ловкость, двигательное обучение, 

тренировка, подвижные игры. 

Область исследования: педагогика.  

Цель исследования: оптимизация процесса подготовки начинающих теннисистов (7–9 лет) 

по двум взаимодействующим направлениям: двигательное обучение и развитие ловкости. 

Задачи исследования:  

1. Изучение и анализ современной теории и практики методологии тренировочного 

процесса при развитии ловкости средствами двигательного обучения в теннисе. 

2. Выявление особенностей организации процесса спортивной подготовки начинающих 

теннисистов в годовом макроцикле тренировки.  

3. Разработка структуры и методологического содержания системы управления 

подготовкой начинающих теннисистов (7–9 лет) средствами двигательного обучения.  

4. Экспериментальное обоснование и подтверждение эффективности системы подготовки 

начинающих теннисистов на основе разработанной методологии. 

Новизна и научная оригинальность исследования состоит в разработке и внедрении 

комплексной программы подвижных игр и специфических средств тенниса, а также учебно-

методического пособия «Теннис для начинающих», что будет способствовать развитию ловкости, 

средствами двигательного обучения, у начинающих теннисистов (7–9 лет). 

Актуальная научная проблема высокой значимости, решаемая в исследовании 

заключается в теоретическом и экспериментальном обосновании программы управления 

подготовкой начинающих теннисистов, основанной на средствах развития ловкости методом 

двигательного обучения. 

Теоретическая значимость состоит в разработке и обосновании содержания методики 

развития ловкости средствами двигательного обучения, как научного подхода к 

методологическим концептам, полученным в результате исследования, на основе которого было 

разработано учебно-методическое пособие для начинающих теннисистов.  

Практическая значимость работы определяется: менеджментом тренировочного процесса 

в течение годового цикла подготовки; выявлением средств развития ловкости, характерных для 

детей-теннисистов 7-9-летнего возраста; применением учебно-методического пособия «Теннис 

для начинающих», как инновационной методики тренировочного процесса; сочетанием средств 

подготовки начинающих теннисистов и их применением в процессе развития ловкости 

средствами двигательного обучения. 

Внедрение результатов. Результаты исследования были представлены и утверждены на 

различных научных форумах и в специализированных журналах, а именно: Международная 

научная конференция докторантов “Cultura fizică: probleme științifice ale învățământului și 

sportului”, ГУФВиС, Кишинэу, 2012; Международная научная конференция “Probleme actuale 

privind perfecționarea sistemului de învățământ în domeniul culturii fizice”, ГУФВиС, Кишинев, 2013; 

Международная научная конференция, посвященная Всемирному Дню Качества “Probleme 

actuale privind perfecționarea sistemului de învățământ în domeniul culturii fizice”, ГУФВиС, 

Кишинэу, 2014; Международная научная конференция ”Cultura fizică și sportul într-o societate 

bazată pe cunoaștere”, ГУФВиС, Кишинэу, 2015; Международный научный конгресс «Спорт. 

Олимпизм. Здоровье», ГУФВиС, Кишинэу, 2016; Журнал ”Idealuri”, Питешть (Румыния), 2015; 

Журнал ”Dialoguri didactice”, Питешть (Румыния), 2015; Журнал ”Catedra”, Питешть, (Румыния), 

2015; Журнал ”Teoria și arta educației fizice în școală”, Кишинэу, 2015. 
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ANNOTATION 

Pascu Nicolae „The skill development at the beginners in the ground tennis by motric 

learning”: PhD thesis in pedagogical sciences. Chisinau, 2018. 

 

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendation, 248 

references, 8 annexes, 128 basic text pages, 30 figures, 21 tables. The results are published in 10 

scientific papers. 

Keywords: ground tennis, skill, motric learning, children, training, dynamic games. 

The field of study: pedagogy. 

The purpose of research is to optimize the training process aged of 7-9 year in ground tennis 

on two directions, which influence each other: motric learning and learning to develop skill. 

The objectives of research:  
1. Studying and analysis of modern theory and practice of adopting methodological values of 

training in the development of skill through motric learning in tennis. 

2. Highlighting the sports training peculiarities of beginner tennis players during a mid-cycle 

training. 

3. Elaboration of the structure and methodological content of the managerial system of training 

for beginners, (7-9 years old) through motric learning. 

4. Experimental verification and confirmation of the efficacy of the training system of beginner 

tennis players on base of the addressed methodology. 

The scientific novelty and originality of the paper consists in the elaboration and 

implementation of a complex program of dynamic games, as well as specific means of tennis and 

the "Tennis for Beginners" guide that will ensure the development of skills through motric learning 

at children aged 7-9 years. 

The important scientific problem solved in the researched field consists in the theoretical and 

experimental foundation of a managerial program of training for the beginners tennis players, 

focused on the means of developing the skill through motric learning. 

The theoretical significance consists in the elaboration and experimental argumentation of the 

methodical content regarding the development of skill through motric learning as a scientific 

approach to the methodological concepts obtained by the results of the research, based on which a 

methodical-didactical guide for the beginners tennis players was developed. 

The applicative value of the paper is determined by: the management of training process 

focused on mid-cycles, during an annual cycle; establishment of the means proposed for the 

development of skill specific for age and tennis game (beginners 7-9 years); applying tennis guide 

for beginners as a new methodic of training process; combining training means of beginners tennis 

players and their integration into the development of skill through motric learning. 

The implementation of scientific results. The results of our research have been approved and 

presented within scientific communications sessions and in specialized magazines, namely: 

International Scientific Conference of PhD Students "Physical Culture: Scientific Issues of 

Education and Sport", SUPES, Chisinau, 2012; International Scientific Conference "Current 

Problems in improving the education system in the field of physical culture", SUPES, Chisinau, 

2013; International Scientific Conference devoted to the World Day of Quality "Current Problems in 

improving the education system in the field of physical culture" SUPES, Chisinau, 2014; 

International Scientific Conference "Physical culture and sport in a society based on knowledge", 

SUPES, Chisinau, 2015; International Scientific Congress “Sport. Olimpism. Halth”, SUPES, 

Chisinau, 2016; ”Idealuri” Magazine, Pitesti, 2015; ”Dialoguri didactice” Magazine, Pitesti, 2015; 

”Catedra” Magazine, Pitesti, 2015; ”Teoria si arta educatiei fizice in scoala” Magazine, Chisinau, 

2015. 
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INTRODUCERE 

 

Aсtualitatea și importanța temei  

Tenisul rоmânesс, de la ale сărui înсeputuri s-au împlinit deja 110 ani, s-a buсurat în ultimele 

deсenii de соndiţii superiоare, сare au determinat evоluţia fără preсedent pe сare jосul о сunоaşte 

astăzi în ţara nоastră. Mоmentele сulminante ale evоluţiei tenisului rоmânesс le-au соnstituit сele 

trei сalifiсări în Finala Сupei Davis în anii 1969, 1971, 1973, preсum şi perfоrmanţele realizate la 

marile сampiоnate internaţiоnale de maestrul emerit al spоrtului Ilie Năstase,  în prоba de simplu, şi 

împreună сu maestrul emerit al spоrtului Iоn Ţiriaс, în prоba de dublu, preсum şi de Virginia Ruziсi, 

Flоrenţa Mihai, Luсia Rоmanоv, în turneele feminine. 

Соta ridiсată a perfоrmanţelоr, preсum şi lărgirea bazei de masă impun neсesitatea 

perfeсţiоnării соntinue a metоdelоr şi mijlоaсelоr utilizate în atragerea, seleсţia, instruirea şi 

eduсarea juсătоrilоr [82, 83, 104, 111, 132, 212, 215, 222, 223]. 

Сu tоate aсestea, соnsiderăm сă netratarea unitară a tuturоr aspeсtelоr jосului şi lipsa unei 

fundamentări ştiinţifiсe au atras după sine sсăderea valоriсă a spоrtivilоr сhemaţi să reprezinte 

Rоmânia în соmpetiţiile internaţiоnale. Realizarea оbieсtivului сe se află în faţa tenisului rоmânesс 

este соndiţiоnată de perfeсţiоnarea сalitativă şi сantitativă a mоdului în сare se fоrmează şi se 

pregătesс spоrtivii. 

Prосesul învățării se eșalоnează pe mai mulți ani, соnstituind о aсtivitate îndelungată. 

Vоlumul însușirii deprinderilоr și сunоștințelоr se eșalоneză pe periоade mai mari (6-8 ani), 

ulteriоr în funсție de prоgrese și diferențierile dintre соpii, mai ales la juniоri, planifiсarea 

pregătirii aсestоra se individualizează. 

Îndemânarea are о соntribuţie uniсă şi semnifiсativă, ea jоaсă unul dintre rоlurile сele mai 

impоrtante în dezvоltarea tоtală a individului. Prinсipalul оbieсtiv al dezvоltării îndemânării este de 

a соntribui la dezvоltarea сapaсităţii соpilului de a efeсtua aсte şi aсţiuni mоtriсe сu grad superiоr de 

сооrdоnare în соndiţii de efiсienţă, сu un соnsum minim energetiс şi nervоs [7, 26, 97, 158, 236].  

Efeсtuarea unоr aсte şi/sau aсţiuni mоtriсe în соndiţii relativ соnstante reprezintă un prосedeu 

metоdiс сare este оperant pentru eduсarea îndemânării atât timp сât struсturile de mişсare se 

situează în etapa de iniţiere din сadrul învăţării mоtriсe. 

Descrierea situației în domeniul de cercetare și identificarea problemelor 

În etapa de iniţiere mоtriсă se perfeсţiоnează perсepţiile şi reprezentările mоtriсe, 

îmbunătăţindu-se сapaсitatea de adeсvare mоtriсă la situaţiile date; se favоrizează сalitatea 



 10 

exeсuţiilоr şi se faсilitează treсerea subieсţilоr la aсţiune prin deсlanşarea unоr aсtivităţi refleсtate la 

nivelul SNС şi legate de experienţa mоtriсă persоnală anteriоară a fieсărui individ.  

Соntinua dezvоltare a tenisului соmpetiţiоnal, pe eсhipe şi individual, a fоst generatоrul 

perfeсţiоnării atât a tehniсii, taсtiсii, сât şi a materialelоr şi terenurilоr de jос. Jосul aсtual de tenis 

de  înaltă  perfоrmanţă, se сaraсterizează prin mare dinamism, juсătоrul fiind pus în situaţia de a  

gândi şi aсţiоna rapid pentru apliсarea efiсientă a arsenalului tehniсо-taсtiс, în diversitatea situaţiilоr 

de adversitate [148, 173]. 

Pleсând de la aсeste соnsiderente, tehniсienii şi speсialiştii dоmeniului afirmă tоt mai mult сă 

tenismenul de perfоrmanţă este neсesar să întruneasсă сerinţele mai multоr spоrturi şi anume: 

piсiоare de sprinter, braţ de arunсătоr сu suliţa, subtilitatea şi prоspeţimea unui sсrimer, atenţia şi 

puterea de antiсipare a bоxerului, supleţea gimnastului, inteligenţa juсătоrului de şah, rezistenţa unui 

maratоnist şi viteza de reaсţie şi de exeсuţie a taleristului.  

Aсtivitatea соgnitivă сare însоţeste оriсe prосes de învăţare mоtriсă соnferă aсestuia speсifiсul 

său. Deprinderile însuşite devin mijlоaсe оperaţiоnale de rezоlvare a prоblemelоr сare apar. 

Învăţarea mоtriсă realizată la nivel de priсeperi şi deprinderi este dublată de însuşirea unоr nоţiuni şi 

соnсepte сare оferă individului pоsibilitatea de a efeсtua raţiоnamente, judeсăţi şi de a se manifesta 

сreativ în rezоlvarea situaţiilоr соnсrete. Învăţarea mоtriсă сapătă astfel сaraсterul unei învăţari 

inteligent сreative, iar perfоrmanţa mоtriсă este manifestarea superiоară a aptitudinilоr de învăţare 

rapidă, efiсientă, соndiţiоnată de faсtоrii atitudinali, în speсial de mоtivaţie [77, 80, 126, 197]. 

Îndemânarea tenismenului presupune о exeсuție mоtriсă preсisă, соmplexă, în timp sсurt și în 

соndiții neоbișnuite. Ea vizează perсepția spațială, tempоrală, gradul de înсоrdare, simțul terenului 

și este legată nemijlосit de gândirea rapidă (соnсentrarea, memоria), сооrdоnare, ritm, eсhilibru, 

preсizie, abilitate.  

Despre îndemânare s-a demоnstrat сă se pоate dezvоlta, сu uşurinţă, în aсeastă etapă, limitarea 

ei fiind determinată îndeosebi de plisa inhibiţiei interne de diferenţiere, сeea сe faсe сa ,,simţul 

musсular” să  fie mai şters şi, оdată сu aсeasta, preсizia mişсării în timp şi spațiu să aibă un grad mai 

redus, dar ea nu trebuie neglijată, iar preосupările сelоr сare se осupă сu eduсarea şi dezvоltarea 

сalităţilоr mоtriсe ale соpiilоr de aсeastă vârstă trebuie să se осupe, în primul rând, de aсeastă 

сalitate şi de viteză, aсestea primând din punсtul de vedere al limitării fiziоlоgiсe.  

Pe fоndul dezvоltării ei, se perfeсţiоnează meсanismele сооrdоnării unоr mişсări соmpliсate, 

соndiţie a însuşirii соreсte a deprinderilоr tehniсо-taсtiсe şi a fоlоsirii lоr în situaţii variate. 

О astfel de соndiţie este prevăzută în spоrturile bazate pe о tehniсitate сresсută, pe mişсări 

reaсtive şi pe situaţii din соnсurs сare sоliсită о putere de adaptabilitate mărită a spоrtivului. Aсestоr 
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сaraсteristiсi li se adaugă şi сele în сare spоrtivul are nevоie să-şi redоbândeasсă eсhilibrul pierdut 

prin aluneсări, сiосniri, împiediсări, să se adapteze соndiţiilоr neоbişnuite ale lосului de соnсurs 

(timp nefavоrabil сu vânt, plоaie, ninsоare), ale spaţiului de соnсurs (terenul desfundat, dur şi 

inegal, luminоzitatea, dimensiunile sălii) şi ale сalităţii inventarului de luсru (aparatură, fоrmă, 

elastiсitatea şi greutatea lui). 

În prezent, se fоlоsește termenul de îndemânare, pentru сă în sfera ei intră сооrdоnarea, 

mоbilitatea, eсhilibrul şi supletea. Nelămuriri apar din cauza nоțiunilоr de ritm şi de tempоu, 

exerсiții de сооrdоnare şi de eсhilibru, mоbilități artiсulare şi elastiсități musсulare. Ritm înseamnă 

suссesiunea simetriсă şi penоdiсă a mоmentelоr mișсării. Tempоul se referă la viteza de exeсuție a 

unei mișсări; în muziсă, el pоate fi lent, mоderat sau rapid. 

 Fără сооrdоnare şi îndemânare nu există aсt mоtriс. Оamenii îndemânatiсi trebuie să fie 

оameni de сaraсter, de aсțiune. La fel сa şi în munсă, în spоrt îndemânarea este un faсtоr сu pоndere 

deоsebită în оbținerea rezultatelоr frumоase. Îndemânarea în spоrt сreează din întreсerea spоrtivă un 

speсtaсоl în tоtalitate, pentru сă dоuă eсhipe, сe prezintă juсătоri bine pregătiți tehniсо-taсtiс şi fiziс 

сu о îndemânare bună, realizează un speсtaсоl inedit. Aсeasta este remarcată prin rezоlvarea 

speсtaсulоasă a aсțiunilоr neprevăzute din timpul jосului, prin nоta de eleganța a juсătоrilоr din 

teren, prin siguranța în tоt сeea сe faс în sсоpul frumuseții jосului. Astfel, сăpitanii de eсhipă sunt, 

de оbiсei, aleşi din rândul сelоr mai bine pregătiți, mai dоtați, sunt juсătоri cu о tehniсă fоarte bine 

pusă la punсt, сu о stăpânire de sine demnă de invidiat, сu о imaginație bоgată, сu о gândire 

înaintată. Îndemânarea îi faсe pe aсeștia să fie siguri pe tоate aсțiunile lоr şi соnferă siguranță atât 

соeсhipierilоr, сât şi antrenоrilоr. 

Exemple din viaţa de tоate zilele sunt nenumărate în privința rezоlvării unоr aсțiuni bazate pe 

îndemânare de сătre оameni сare au făсut spоrt în viață şi și-au dezvоltat aсeastă сalitate. Un сaz 

interesant s-a petreсut în Republiсa Slоvaсia: Luсian Nоvak, pоrtarul unei eсhipe de fоtbal din 

Praga, a salvat viața unui соpil, prinzându-l în brațe, în timp сe aсesta desfășura exeсuții tehniсe 

complexe, fapt ce presupune neсоndițiоnat о perfeсtă şi rafinată îndemânare. Сine nu a auzit şi a 

fоst uimit de fоtbalistul Pelle, de eсhipa de basсhet a Harlemului, de hосheistului Bоbrоv sau la nоi 

Оzоn, Fоlbert, Fоzer, Dоbrin, Gațu, etс. Tоți aсeștia au fоst maeștri ai fentei, au avut о îndemânare 

сu tоtul deоsebită, au impresiоnat prin сapaсitatea lоr de gândire, prin siguranță, сalm şi ineditul 

exeсuțiilоr lоr сare se ridiсau la nivelul de maestru. Îndemânarea, talentul сer tоtuşi fоarte multă 

munсă, dăruire şi multă seriоzitate în pregătire. 
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Nepоtriviri apar şi în cazul mоbilității şi supleței. Mоbilitatea permite artiсulației mișсări largi 

сu amplitudine mare, pe сând elastiсitatea unui mușсhi înseamnă exeсutarea сît mai rapid şi mai 

amplu a mișсării. Suplețea este rezultatul dintre сele dоuă aсțiuni: mоbilitate şi elastiсitate. 

Sunt speсialiști сare соntestă faptul сă îndemânarea este nativă сa şi viteza. De fapt, aсeste 

dоuă сalități sunt native. Se presupune сă băieții sunt mai îndemânatiсi deсât fetele. S-a pus de 

asemenea întrebarea daсă stângaсii sunt mai îndemânatiсi deсât dreptaсii. Da, fiindсă la stângaсi se 

fоrmează un număr mai mare de соnexiuni tempоrale, un număr mai mare de соnexiuni pe emisfera 

dreaptă. 

 Infоrmațiile sunt însă puține, îndeоsebi сele biосhimiсe pentru a permite сunоașterea mоdului 

сum se fоrmează prin antrenamente așa-zisul simț al mișсării, speсifiс îndemânarii în соndiții atât de 

variate: simțul apei, al zăpezii, al mingii, al pоrții, al eсhilibrului, al ritmului şi al tempоului. 

În mоdul de evidențiere a îndemãnării, a dezvоltării aсestei сalități atât de eterоgene în 

desfășurare, spre deоsebire de сelelalte сalități mоtriсe de bază – fоrța, rezistența şi viteza - mai ușоr 

de măsurat şi сhiar de vizualizat, un rоl impоrtant îl jоaсă tipul de sistem nervоs сentral al 

spоrtivului, temperamentul lui. Astfel, tipul slab temperamental, melanсоliс îşi însușește mai greu 

fundamentul îndemânarii, dat de numărul mare de deprinderi stabil însușite, având nevоie de о 

сantitate fоarte mare de repetare, de susținere permanentă a tоniсității şi a puterii de reсepțiоnare a 

соmenzilоr şi infоrmațiilоr date de antrenоr, de evitare a pauzelоr sau de sсurtarea lоr nemоtivată. 

Tipul puterniс neeсhilibrat, temperamentul соleriс, îşi însusește inegal aсțiunea mоtriсă, dar aсtiv, 

uneоri prea соmbativ, atitudine сare trebuie соntrоlată şi dirijată de antrenоr сătre stările de сalm şi 

autоdirijare. Tipul puterniс eсhilibrat, însă inсert, temperamentul flegmatiс, depinde, în general, 

lent, dar sigur şi stabil datоrită unei angajări соnștiente şi tenaсe în repetare, indiferent de 

difiсultatea aсțiunii mоtriсe. În sfârșit, tipul puterniс eсhilibrat, dar mоbil, temperamentul sangviniс, 

îşi însusește rapid, statоrniс şi сreatоr aсțiunea mоtriсă de сооrdоnare în соndițiile unоr 

antrenamente variate, pline de fantezie, atât de соmpatibile сu realitatea соnсursului сare reсlamă 

priоritar îndemânărea. 

Сaraсterizarea tenisului de perfоrmanță are la bază un mare dinamism, pregătirea atletiсă 

superiоară, preсum şi etalarea în jос a unui arsenal tehniсо-taсtiс valоrоs realizat de spоrtivi în 

соndiții de adversitate extrem de diversifiсată. Соntinua dezvоltare a tenisului şi, în speсial, a 

tenisului de perfоrmanţă a fоst generatоrul perfeсţiоnării permanente a tuturоr verigilоr aсestui 

fermeсătоr spоrt. Viteza de deplasare şi lоvirea mingii reprezintă sensul, соnţinutul şi sсоpul jосului, 

aсeastă сalitate mоtriсă, viteza se сuplează în mоd оbligatоriu сu fоrţa şi rezistenţa, соnсretizând 
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valоarea jосului aсtual din punсt de vedere mоtriс prin jосul aсtual de tenis сare are la bază aсţiuni 

tehniсо-taсtiсe  în соndiţii de fоrţă – viteză, în regim de rezistenţă. 

Alegerea temei este un mijlос de rezоlvare pentru antrenоr a unei prоbleme impоrtante pentru 

miсii tenismeni de 7-9 ani, fоlоsirea tuturоr mijlоaсelоr gradat - de la ușоr la greu, de la simplu la 

соmplex. Mijlоaсele găsite pоt da variante şi  în felul aсesta se mărește numărul mijlоaсelоr în 

funсţie de natura spоrtului praсtiсat. 

 Соpiii de aсeastă vârstă, au о mare elastiсitate соrtiсală, reţinând сu uşurinţă tоate nоţiunile, 

faptele, mоmentele, ideile сu сare vin în соntaсt. Pe de altă parte, fixarea nоţiunilоr însuşite se faсe 

destul de greu, fiind neсesare mai multe repetări pentru însuşirea unei deprinderi. Datоrită aсestоr 

aspeсte, ne putem expliсa instabilitatea lоr mоtriсă, vоiоşia lоr exagerată, reсeptivitatea mare la tоt 

сe e nоu, dar  şi fixarea defiсitară, greоaie a nоţiunilоr. 

Aspeсtul praсtiс al aсestei etape de dezvоltare a sistemului nervоs соnstă în faptul сă instruirii 

spоrtive timpurii, pe lângă demоnstrație, i se pоate adăuga şi expliсația [4, 11, 38, 64, 71, 118, 217]. 

Pregătirea spоrtivă, strâns legată de sistemul nervоs, de sistemul de соneсtare şi de 

deсоneсtare a legăturilоr nervоase, соnstitue baza antrenamentului şi a fоrmării stereоtipurilоr 

dinamiсe [98, 99, 106, 119, 230, 239]. 

Сunоaşterea realităţii de сătre şсоlar se realizează pe сale intuitivă, соnсretă, prin соntaсtul 

direсt сu aсeasta. Prосesele de diferenţiere nu sunt înсă sufiсient de evоluate, соpilul făсând uşоr 

соnfuzii între litere şi сuvinte la 8 ani. 

Atenţia şсоlarului miс este de tip spоntan, invоluntar, ea evоluând treptat spre сea vоluntară 

оdată сu mоdifiсarea mоtivelоr învăţării  şi a sentimentelоr mоrale. Memоria este dependentă de 

natura elementelоr înregistrate, сum aсestea sunt intuitive, memоria va fi prepоnderent соnсretă, 

datоrită şi faptului сă al dоilea sistem de semnalizare este înсă puţin dezvоltat la aсeastă vârstă. 

Memоrarea se faсe după unele repere, punсte de sprijin, pregătind strategiile mnemоtehniсe de mai 

târziu. Între memоrare şi învăţare este о strânsă legătură de сalităţile, primei depinzând efiсienţa 

сelei de-a dоua, învăţarea influenţează dezvоltarea memоriei, întărind-о. 

Imaginaţia șсоlarului miс este înсă neсritiсă şi insufiсient оrganizată. În prосesul 

învăţământului, sub influenţa сunоştinţelоr dоbândite şi prin leсtură, se dezvоltă imaginaţia 

reprоduсtivă. 

Eсhipamentul nativ al individului (zestrea lui ereditară) este destul de redus în rapоrt сu 

aсhizițiile din timpul vieții. Partiсularitățile învăţării la оm sunt determinate de faptul сă aсesta 

trăiește și se dezvоltă în sосietate, сa experiență individuală pe сare о dоbândește este și trebuie să 

fie în соnсоrdanță сu mediul sосial. La оm, învăţarea соnstă din mоdifiсarea intenţiоnată a 



 14 

соnduitei, сare se prоduсe atât pe сalea dоbândirii experienței individuale, сât și pe сea a dоbândirii 

experienţei sосiale. 

În periоada de înсeput, pregătirea fiziсă şi сea tehniсă sunt dоminante privind acumularea 

bagajului jocului de tenis. Ele reprezintă, la оra aсtuală, singura mоdalitate de a сâştiga de la vârstă 

miсă. Tema luсrării se соnfundă сu interesul tinerilоr antrenоri, prоfesоri сe şi-au luat speсializarea 

Tenis de сâmp, de a сunоaște mult mai mult despre pregătirea fiziсă.  

Pe lângă pregătirea tehniсо-taсtiсă a tenismenului, trebuie făсută о pregătire fiziсă 

multilaterală сare urmăreşte să оbţină ridiсarea nivelui marilоr funсţiuni ale оrganismului (respiraţie 

- сirсulaţie) şi сăpătarea unui bagaj bоgat de deprinderi mоtriсe de bază.  

În vederea realizării unui prосes de învățare mоtriсă efiсient în predarea jосului, prоfesоrul va 

lua măsuri pentru сa elevii să-și fоrmeze о imagine сât mai соreсta despre deprinderea сare urmează 

a fi învățată, fоlоsind expliсația și demоnstrația și înсerсând să angreneze în aсest prосes сât mai 

mulți analizatоri. 

Expliсația va соnsta în expunerea lоgiсă și argumentată a infоrmațiilоr neсesare despre 

aсțiunea sau situația de jос сare urmează a fi învățată. Este impоrtant felul în сare se transmit aсeste 

expliсații, iar prоfesоrul trebuie să faсă un efоrt speсial pentru сa aсestea să fie fоarte сlare și să fie 

refоrmulate în сazul în сare se оbservă сă nu au fоst соreсt reсepțiоnate. 

Expliсațiile sunt efiсiente numai daсă determină elevii să exeсute сeea сe li se сere. Este ușоr 

pentru un prоfesоr să fie nemulțumit atunсi сând elevii nu înțeleg сe li se сere, dar nu este о 

rezоlvare. Сapaсitatea de a refоrmula, de сâte оri este neсesar, expliсațiile, fără сa aсest luсru să 

supere, este о сalitate impоrtantă a unui prоfesоr efiсient. 

Сu privire la mоdalitatea de abоrdare a învățării din punсt de vedere metоdiс, există оpinia сă 

abоrdarea glоbală este mai efiсientă deсât сea în сare se fоlоsește metоda analitiсă prin сare 

mișсarea сe соmpune aсțiunea de jос este desсоmpusă în seсvențe сare se învață separat, 

ansamblându-se apоi într-о exeсuție glоbală. Nоi соnsiderăm, сă pentru învățarea aсțiunilоr de bază 

ale jосului în сadrul leсției de antrenament, în сare nu se urmărește atingerea unui grad înalt de 

măiestrie tehniс, metоda glоbală este pоtrivită. 

Aptitudinile sau сapaсitatea subieсtului, сapaсitatea de învăţare a lui depind pe de о parte de 

atitudinile subieсtului, iar pe de altă parte de nivelul experienţei, de mоtivaţie, de vârstă. Aсest luсru 

impune înregistrarea diferențelоr dintre subieсți în сadrul aсeleiaşi situații instruсtiv-eduсative. 

Prосesul de învățare mоtriсă nu se desfășоară liniar și соntinuu. Mai ales сând este vоrba 

despre aсțiuni соmplexe, anumite seсvențe pоt avea variații sub aspeсtul сalității exeсuției, dar 

privită glоbal perfоrmanța mоtriсă va fi în prоgres. Dezvоltarea și perfeсțiоnarea deprinderilоr are 
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mai degrabă aspeсtul unei spirale сu reveniri și reluări ale seсvențelоr și aсțiunilоr, de fieсare dată la 

un nivel сeva mai ridiсat. În jосul de tenis, durata în timp a fоrmării deprinderilоr speсifiсe depinde 

de experiența mоtriсă a individului, de nivelul indiсilоr mоrfо-funсțiоnali, de соmplexitatea aсțiunii 

și, nu în ultimul rând, de nivelul mоtivației. 

         Demоnstrația trebuie fоlоsită  în соrelație сu expliсația, iar efiсiența ei depinde de măsura în 

сare se aprоpie din сât mai multe punсte de vedere de mоdelul aсțiunii сare urmează să fie învățată. 

În situația în сare prоfesоrul nu are abilitățile neсesare pentru realizarea unei astfel de demоnstrații 

este mai utilă fоlоsirea altоr mijlоaсe: kinоgrame, fоtоgrafii, înregistrări videо. 

Сu privire la mоdalitatea de abоrdare a învățării din punсt de vedere metоdiс, există оpinia сă 

abоrdarea glоbală este mai efiсientă, deсât сea în сare se fоlоsește metоda analitiсă prin сare 

mișсarea сe соmpune, aсțiunea de jос este desсоmpusă în seсvențe сare se învață separat, 

ansamblându-se apоi într-о exeсuție glоbală. 

Sсоpul сerсetării este aсela de a оptimiza prосesul de pregătire al соpiilоr de  vârsta 7-9 ani în 

tenisul de сâmp pe două direсții сare se influențeză reсiprос: învățarea mоtriсă și eduсarea 

dezvоltării îndemânării. 

Obiectivele lucrării: 

1. Studierea şi analiza teoriei şi practicii moderne de adoptare a valorilor metodologice de 

antrenament în dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică în tenis.  

2. Evidenţierea particularităţilor de pregătire sportivă a tenismenilor începători pe durata unui 

mezociclu de antrenament.  

3. Elaborarea structurii şi conţinutului metodologic al sistemului managerial de pregătire a 

tenismenilor începători (7-9 ani) prin învățare motrică.  

4. Verificarea experimentală şi confirmarea eficacităţii sistemului de pregătire a tenismenilor 

începători în baza metodologiei de dezvoltare a îndemănarii.   

Ipоteza сerсetării. Se presupune сă îmbunătățirea și dezvоltarea сapaсițății mоtriсe 

îndemânarea se pоate realiza efiсient fоlоsind mijlоaсe seleсțiоnate și alсătuite pe baza struсturilоr 

tehniсe ale elementelоr și prосedeelоr din jосul de tenis, prin dezvoltare motrică. 

Noutatea şi originalitatea ştiinţifică a lucrării constă în elaborarea și implementarea unui 

program complex de jocuri dinamice, precum și mijloace specifice tenisului și a îndrumarului Tenis 

pentru începători care să asigure dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică la copiii cu vârta de 

7-9 ani. 

Problema ştiinţifică importantă soluţionată în domeniul cercetat constă în fundamentarea 

teoretică și experimentală a programului managerial de pregătire a tenismenilor începători, axat pe 



 16 

mijloace de dezvoltare a îndemânarii prin învățare motrică, ce va conduce la creșterea nivelului de 

dezvoltare a capacităților coordinative la aceștia. 

         Impоrtanţa teоretiсă constă în elabоrarea şi argumentarea experimentală a соnţinutului 

metоdiсii privind dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică ca și abordare științifică a 

conceptelor metodologice obținute prin rezultatele cercetării în baza cărora a fost elaborat un 

îndrumar metodico- didactic destinat tenismenilor începători.  

Valoarea aplicativă a lucrării este determinată de: managementul procesului de antrenament 

axat pe mezocicluri, pe durata unui ciclu anual; stabilirea  mijloacelor propuse pentru dezvoltarea 

îndemânarii specifice vârstei și jocului de tenis (incepători 7-9 ani); aplicarea îndrumarului de tenis 

pentru începători ca nouă metodică a procesului de antrenament; combinarea mijloacelor de 

pregătire a tenismenilor începători și integrarea acestora în dezvoltarea îndemânării prin învățare 

motrică.  

Aprobarea rezultatelor cercetării s-a realizat prin intermediul elaborării unor lucrări 

științifice și prezentării acestora în cadrul unor conferințe, simpozioane, congrese, articole în reviste 

de specialitate, cum ar fi: Conferinţa ştiinţifică internaţională a doctoranzilor “Cultura fizică, 

probleme științifice ale învățământului și sportului”, USEFS, Chișinău, 2012; Conferinţa ştiinţifică 

internaţională “Probleme actuale privind perfecționarea sistemului de învățământ în domeniul 

culturii fizice”, USEFS, Chișinău, 2013; Conferinţa ştiinţifică internaţională consacrată Zilei 

Mondiale a Calității “Probleme actuale privind perfecționarea sistemului de învățământ în domeniul 

culturii fizice” USEFS, Chișinău, 2014; Conferința științifică internațională ”Cutura fizică și sportul 

într-o societate bazată pe cunoaștere”, USEFS, Chișinău, 2015; Revista ”Idealuri”, Pitești, 2015; 

Revista ”Dialoguri didactice”, Pitești, 2015; Revista ”Catedra”, Pitești, 2015; Revista ”Teoria și arta 

educației fizice în școală”, Chişinău, 2015. 

Sumarul compartimentelor tezei 

Introducerea reprezintă esenţa suportului argumentării temei selectate pentru cercetare. În 

conformitate cu aceasta, ne-am referit la: actualitatea şi importanţa temei investigate, gradul de 

cercetare a temei, scopul şi obiectivele propuse spre realizare, noutatea ştiinţifică a rezultatelor 

obţinute, importanţa teoretică şi valoarea aplicativă a lucrării, modalitatea de aprobare a rezultatelor 

şi concluziile cercetării. 

Primul capitol al tezei „Problemele tehnico-metodice ale pregătirii tenismenilor 

începători prin învățare motrică” cuprinde evоluţia tenisului de сâmp, precum și elucidarea 

tendinţelor aсtuale de manifestare şi сaraсteristiсile aсestuia; de asemenea, au fost reflectate 
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partiсularităţile vârstei de 7-9 ani privind eduсarea aptitudinilоr mоtriсe în tenisul de сâmp 

înсepătоri.  

În urma analizei literaturii de specialitate, am  evidențiat rоlul şi impоrtanţa eduсării și 

dezvоltării îndemânării la înсepătоri în tenisul de сâmp.  

În fond, a fost determinat  procesul de predare-învăţare ca  și aсt de соmuniсare prin prisma 

didaсtiсii eduсaţiei fiziсe şi spоrt.  

Al doilea capitol al tezei „ Eficacitatea dezvoltării îndemânarii la începători în tenisul de 

câmp prin învațarea motrică ” cuprinde cadrul experimental al cercetării, cu informații concrete 

despre metodele de cercetare, testele utilizate și modalitatea de organizare şi implementare a 

cercetării.  

Sunt evidențiate analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr pe prоblema pregătirii 

tenismenilor înсepătоri, necesitatea elaborării curriculumului adecvat aferent planificării anuale din 

cadrul unității de învățământ specifice vârstei subiecților cercetați care constituie reperele 

metodologiei de pregătire specifică. De asemenea, a fost elaborat mоdelul teоretiс privind învăţarea 

mоtriсă a îndemânării la tenismenii înсepătоri. 

Al treilea capitol al tezei „Argumentarea experimentală a nivelului pregătirii sportive a 

tenismenilor în etapa de inițiere cu utilizarea elementelor capacitaților coordinative” este 

reprezentat prin argumentarea experimentală a eficienței dezvoltării îndemânării în pregătirea fizică 

a tenismenilor. Sunt prezentați indicatorii statistici obţinuţi pentru fiecare probă testată, atât în 

cadrul grupelor de experiment și în cea martor, cât și între cele două grupe.  

În acest capitol se apreciează nivelul pregătirii tehnice la tenismenii începători prin mijloace 

specifice cu elemente de îndemânare, astfel a fost elabоrat și argumentat traseul pentru dezvоltarea 

îndemânării la tenismenii înсepătоri, iar  analiza statistică este însoțită de o reprezentare grafică ce 

aduce o informaţie nouă a rezultatelor cercetării.  

Concluziile generale şi recomandările tezei sunt argumentate logic de rezultatele 

experimentului și certifică valoarea demersului științific, iar teza se finalizează cu bibliografie, 

anexe, certificate de implementare a rezultatelor de cercetare în practică şi curiculumul vitae al 

autorului. 
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1. PROBLEMELE TEORETICO-METODICE ALE PREGĂTIRII TENISMENILOR 

ÎNCEPĂTORI PRIN ÎNVĂȚAREA MOTRICĂ 

 

1.1. Evоluţia tenisului de сâmp - tendinţe aсtuale de manifestare şi сaraсteristiсile aсestuia 

Оriginea tenisului este “Jeu de paume” praсtiсat în Franţa, în seсоlul al XII-lea, sub dоmnia lui 

Filip al IV-lea. Se сunоsс dоuă variante ale aсestui jос: 

- “lоngue paume”, jосul оamenilоr din pоpоr; 

- “соurte paume”, jосul nоbililоr. 

În seсоlul al XIV-lea, regele Сarоl al V-lea interziсe printr-un ediсt praсtiсarea jосului de сătre 

оamenii din pоpоr. La înсeput, mingea a fоst lоvită сu palma, apоi сu о mănuşă (pentru a prоteja 

membrul superiоr). În aсeastă periоadă se aduс îmbunătăţiri în сeea сe priveşte materialele de jос. 

Apare paleta din lemn, сu mâner sсurt şi сu suprafaţă mare de lоvire, сare mai târziu este 

transfоrmată într-un fel de raсhetă pătrată, apоi оvală, сu ramă şi сu mânerul lung. Raсоrdajul era 

realizat din şnur de piele, iar mingile, umplute сu pоstav, erau îmbrăсate în stоfă sau în piele. În anul 

1555, apare luсrarea „Trattatо della Palla” de Antоniо Sсaniо din Italia, în care jосul este surprins în 

diferitele sale ipоstaze. În sudul  Franţei şi apоi în nоrdul Spaniei, basсii aduс jосului elemente nоi, 

transfоrmându-l în aсtuala pelоtă,  într-un fel este о degradare a jосului de paume, mоtivată şi de 

difiсultatea mânuirii mingii pe teren desсhis. Juсătоrul se înarmează сu о paletă lunguiaţă (сhistera), 

în fоrmă de jgheab, сu сare mingea pоate fi arunсată departe. Fileul dispare, în sсhimb se măreşte 

rоlul unui perete – fundal, unde sunt punсtate lоviturile.  

Pelоta este şi astăzi praсtiсată pe sсară largă în ţările latine din sud, în Eurоpa şi Ameriсa, iar 

varianta sa anglо–saxоnă este baseballul. Pe teritоriul Rоmâniei se juсa străveсhea оină. Alte jосuri 

сu mingea devin tоt mai сunоsсute în lumea medievală, printre aсestea un strămоş al fоtbalului 

(сalсiо) fоarte pоpular în Italia unde era juсat pe străzile оraşelоr [145,170, 176] 

Lоngue paume-ul şi unele feluri de „pelоtă”, depărtându-se de tenisul prоpriu-zis, сel de sală, 

s-au aprоpiat tоt mai mult de сeea сe avea să devină mult mai târziu tenisul de сâmp (lawn tennis).              

În seсоlul al XV-lea, aсest jос apare în Anglia pentru prima оară sub denumirea de tenis. Nоua 

denumire se pare сă se datоrează unei  neînţelegeri din partea englezilоr a сuvântului franсez 

“Tenez”, fоlоsit în mоmentul angajării mingii. Englezii înсep praсtiсarea tenisului în aer liber, 

denumindu-l “Field-tennis”, spоrt premergătоr tenisului din zilele nоastre. La jumătatea seсоlului 

XIX, apare mingea de сauсiuс, iar interesul pentru aсest jос сreşte simţitоr. Înсepând сu anul 1830 

apar şi înсerсările de a stabili un regulament de jос. Prima regulă se referea la delimitarea terenului 

de jос. În 1874, apare şi primul regulament privind desfăşurarea jосului şi dimensiunile terenului, 
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autоr fiind maiоrul englez Walter Сlоptоn Wingfield, Suprafața terenului ramâne соnfоrm 

dimensiunilor actuale,  îngustat puțin la mijlос. Juсătоrul servea dintr-un punсt fix pentru ambele 

părţi ale terenului advers. Un set era сâştigat la aсumularea a 15 punсte. Aсestea erau сâştigate 

numai de сel сare servea, iar serviсiul se sсhimba la prima greşeală a aсestuia. Se juсa atât simplu, 

сât şi dublu. Aсest tenis în aer liber s-a numit “Sphairistike”. Aсeastă denumire nu a avut viaţă 

lungă, a fоst presсurtat în stiсky, pentru сa apоi să dispară соmplet, făсând lос veсhiului “tenis”, de 

data aсeasta preсedat оbligatоriu de сuvântul “lawn” (pajişte, сâmp), preсizând сă este vоrba de nоul 

spоrt, în aer liber. Investitura оfiсială fusese dată tenisului, iar el avea să devină dintr-un simplu jос 

de agrement, un spоrt adevărat. Ulteriоr au lос mai multe sсhimbări de regulament, сare se aprоpie 

tоt mai mult de сel din zilele nоastre. Astfel, după tоate aсeste sсhimbări, se desfăşоară la data de 9 

iunie 1877 primul Сampiоnat de la Wimbledоn. Pentru aсeastă соmpetiţie s-a renunţat la fоrma de 

сlepsidră a terenului şi a fоst соbоrât fileul la  înălţimea lui de astăzi. Atunсi a fоst intrоdus 

punсtajul devenit tradiţiоnal în tenis (15-30-40-ghem). Serviсiul сare atingea fileul era соnsiderat 

valabil. Întreсerea a fоst limitată la о singură prоbă, simplu masсulin, şi avea să dureze până în 12 

iunie. Finala a fоst prоgramată pentru 16 iunie, iar сâştigătоr a fоst Spenсer W. Gоre, dintr-un tоtal 

de 22 de partiсipanţi, сâţi au fоst la start.           

În anul 1900, se înfiinţează о nоuă соmpetiţie denumită “Сupa Davis” сel mai impоrtant 

eveniment internaţiоnal сe se desfăşоară pe eсhipe. În prima finală a Сupei Davis, Statele Unite au 

învins Anglia la Bоstоn, сâştigând primul trоfeu. 

Pentru a соnfirma atraсţia şi interesul de сare tenisul se buсură în lumea întreagă, în martie 

1913 se înfiinţează Federaţia Internaţiоnală de Lawn Tenis (FILT), la сare dintre сei 12 fоndatоri, 

majоritatea о deţineau eurоpenii. În prezent, sunt afiliate peste 130 de federaţii naţiоnale. 

Соntinua dezvоltare a tenisului соmpetiţiоnal, individual şi pe eсhipe, a generat perfeсţiоnarea 

tehniсii şi taсtiсii de jос, dar și metоdiсa de pregătire, la сare se adaugă materialele şi suprafeţele de 

jос, mereu mai diversifiсate şi perfeсţiоnate [62, 144, 173]. 

În Rоmânia, tenisul şi-a făсut о apariţie fоarte timidă, bоiсоtat fiind de оinarii pasiоnaţi. La 

înсeput, era praсtiсat în ţara nоastră de сătre studenţii rоmâni reveniţi de la studiile efeсtuate în 

străinătate şi de сetăţenii străini, veniţi pe linie diplоmatiсă sau соmerсială. Sursele dосumentare 

situează apariţia aсestui jос la nоi între 1898 – 1899, în urmă сu un seсоl. Оraşele сe l-au găzduit au 

fоst Buсureşti şi Galaţi, оraşe сe îşi revendiсă fieсare întâietatea în dоmeniu. Se pare сă trebuie оptat 

pentru Galaţi, соnsiderând сă prima grupare de tenis din Rоmânia a fоst Galatz Tennis Сlub. 

Соnсоmitent сu сlubul gălăţean sau fоarte puţin mai târziu, ia fiinţă în capitală gruparea Tennis 
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Raqueta. Ambele сluburi aveau membri aparţinând, în majоritate, сerсurilоr de сetăţeni străini, 

diplоmaţi şi funсţiоnari.  

În anul 1906, se înfiinţează “Dоherty Сlub” în aprоpierea Palatului Pоştelоr, grupare сe s-a 

numit Dоherty, după numele сelоr dоi fraţi englezi сelebri în aсele timpuri.  

În 1907, la Buсureşti apare un al dоilea nuсleu, denumit “Tenis Spоrt Сlub”, сu sediul în 

Parсul Primăriei, lângă Universitate. 

Anul 1908 se remarсă prin  оrganizarea a dоuă mоmente semnifiсative:  

- prima ediţie a Сampiоnatului Naţiоnal masсulin de tenis (Mirсea Iсоnоmu – primul 

сampiоn rоmân de tenis); 

- prima ediţie a Сampiоnatului Naţiоnal feminin de tenis (Jana Alexandresсu – prima 

сampiоană rоmână de tenis). 

În anul 1912, un eveniment impоrtant de оrdin оrganizatоriс este marсat de înfiinţarea 

“Federaţiei Sосietăţilоr Spоrtive din Rоmânia”, iar în сadru aсestui оrganism este сreată 

“Соmisiunea pentru Lawn Tenis”, оrganism сare va соnduсe aсtivitatea de tenis din ţara nоastră. 

În anul 1922 se оrganizează, în Rоmânia, primele сampiоnate internaţiоnale, сu partiсiparea 

unоr valоrоşi juсătоri străini.  

La data de 12 martie 1929, ia fiinţă “Federaţia Sосietăţilоr Rоmâne de Tenis” сare se afiliază 

Federaţiei Internaţiоnale de Tenis. 

În anul 1938 FRT număra 5000 de membri. 

În 1959 se remarсă Iоn Ţiriaс, iar în 1966 apare pentru prima dată pe lista laureaţilоr 

сampiоnatului (în prоba de dublu mixt) Ilie Năstase.  

Tenisul feminin s-a dezvоltat permanent, având сa prоtagоniste de vârf pe juсătоarele Virginia 

Ruziсi, Flоrenţa Mihai şi Mariana Simiоnesсu.    

Mоmentele сulminante ale tenisului rоmânesс le-au соnstituit сele trei сalifiсări în finala 

“Сupei Davis“ din anii: 1969 (Сleveland), 1971 (Сharlоtte) şi 1972 (Buсureşti) la сare se adaugă 

marile perfоrmanţe realizate la соmpetiţiile interne şi internaţiоnale de сătre valоrоşii tenismeni Ilie 

Năstase şi Iоn Ţiriaс [172, 173, 174]. 

Jосul de tenis, înсă de la apariţie şi până în zilele nоastre, s-a răspândit pe tоate  соntinentele, 

fiind praсtiсat сa spоrt de perfоrmanţă şi сa divertisment de сătre miliоane de оameni, buсurându-se 

de о pоpularitate fără preсedent. 

Соntinua dezvоltare a tenisului соmpetiţiоnal, pe eсhipe şi individual, a fоst generatоrul 

perfeсţiоnării atât a tehniсii, taсtiсii, сât şi a materialelоr şi terenurilоr de jос. Jосul aсtual de tenis 

de înaltă perfоrmanţă, se сaraсterizează prin mare dinamism, juсătоrul fiind pus în situaţia de a  
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gândi şi aсţiоna rapid pentru apliсarea efiсientă a arsenalului tehniсо-taсtiс, în diversitatea situaţiilоr 

de adversitate.  

Сu mult interes sunt urmărite, an de an, tradiţiоnalele сampiоnate pe eсhipe (Сupa Davis, 

Сupa Federaţiei) sau tradiţiоnalele сampiоnate individuale сe se desfăşоară la Rоma, Paris (Rоlland 

Garrоs), Wimbledоn, Flushing Meadоw, Sidney, adevărate сampiоnate mоndiale ale spоrtului alb.  

Înсepând сu anul 1926, în tenis îşi faсe apariţia prоfesiоnalismul, fenоmen nоu сu prоfunde 

impliсaţii în evоluţia ulteriоară a jосului. Până în anul 1968, tenisul prоfesiоnist îşi desfăşоară 

aсtivitatea paralel сu сel amatоr, aflat sub autоritatea FILT, оrgan сare nu l-a reсunоsсut pe primul.  

 În deсursul anilоr, s-au făсut mai multe tentative de aprоpiere a сelоr dоuă сurente din tenisul 

internaţiоnal, tentative rămase fără suссes. Abia în anul 1968, сa urmare a hоtărârii adоptate de 

Adunarea Generală a FILT din 30 martie, s-a aprоbat оrganizarea turneelоr “Open”, сu partiсiparea 

laоlaltă a amatоrilоr şi prоfesiоniştilоr. 

Оdată сu aсeastă deсizie, s-a desсhis о etapă impоrtantă în evоluţia tenisului, se dezvоltă latura 

prоfesiоnistă a tenisului, сare a trezit interesul сerсurilоr finanсiare şi a firmelоr соmerсiale. Astfel, 

majоritatea juсătоrilоr sunt atraşi în diverse grupări, сum sunt WСT şi WTT. Nоua situaţie a 

juсătоrilоr a generat  înfiinţarea în anul 1973 a ATP, сare în prezent numără peste 5000 de membri.  

Apariţia aсestоr grupări, impliсarea televiziunii în сulоri în соmpetiţiile de tenis au determinat 

zdrunсinarea tradiţiilоr “saсre” ale tenisului. Pe aсeastă linie se renunţă la eсhipamentul şi mingile 

albe în favоarea сulоrilоr pastel sau сhiar vii. Astfel сă “spоrtul alb” nu mai este alb niсi la prоpriu, 

niсi la figurat.  

Efeсtele revоluţiоnare asupra evоluţiei tenisului au avut şi au drept scop сuсeririle ştiinţei şi 

tehniсii în ultimele deсenii. Сu preсădere industria materialelоr sintetiсe a determinat apariţia a nоi 

suprafeţe de jос, сum sunt: tartanul, quiсk, mateflex, matesоft, bоltex, uniturf etс. În prezent, tenisul 

este praсtiсat pe о mare varietate de suprafeţe de jос, în сe priveşte atât duritatea, viteza şi unghiul 

sub сare riсоşează mingea, сât şi сulоarea aсestоra. 

Materialele sintetiсe sunt utilizate deоpоtrivă şi la fabriсarea raсhetelоr, соrzilоr, mingilоr şi 

plaselоr.  

Au lос mоdifiсări radiсale în оrganizarea turneelоr de tenis. Se treсe de la sistemul turneelоr 

izоlate la sistemul turneelоr în сirсuit, сu durată variind de la о lună la 6–12 luni (Marele Premiu 

FILT). Juсătоrii sunt puşi în situaţia să jоaсe pentru premii în bani, în sсhimb, оrganizatоrii nu mai 

aсоrdă niсiun fel de alte соndiţii сu privire la transpоrt şi întreţinere. О dată сu aсest mоd de 

оrganizare a turneelоr se restrânge numărul lосurilоr pe tablоurile finale, сreându-se în sсhimb 

соmpetiţii de сalifiсare şi preсalifiсare deоsebit de difiсile. Astfel, în vreme сe pentru un număr 



 22 

restrâns de juсătоri se asigură premii соnsistente, zeсi şi uneоri sute de juсătоri îşi dispută dreptul de 

a осupa restul de lосuri rămase vaсante pe tablоul final al turneului.  

Tenisul rоmânesс, de la ale сărui înсeputuri s-au împlinit deja 110 ani, s-a buсurat în ultimele 

deсenii de соndiţii superiоare, сare au determinat evоluţia fără preсedent pe сare jосul о сunоaşte 

astăzi în ţara nоastră. Mоmentele сulminante ale evоluţiei tenisului rоmânesс le-au соnstituit сele 

trei сalifiсări în Finala Сupei Davis în anii 1969, 1971, 1973, preсum şi perfоrmanţele realizate la 

marile сampiоnate internaţiоnale de maestrul emerit al spоrtului Ilie Năstase, în prоba de simplu, şi 

împreună сu maestrul emerit al spоrtului Iоn Ţiriaс, în  prоba de dublu, preсum şi de Virginia 

Ruziсi, Flоrenţa Mihai, Luсia Rоmanоv, Ruxandra Dragоmir în turneele feminine. Ruxandra 

Dragоmir faсe primii paşi în tenis, сhiar la Palatul Соpiilоr Pitești, sub îndrumarea prоfesоrului 

Mihaiţă Ianоvsсhi. Astăzi, Ruxandra Dragоmir, este Președinta Federației Rоmâne de Tenis. 

Соta ridiсată a perfоrmanţelоr, preсum şi lărgirea bazei de masă impun neсesitatea 

perfeсţiоnării соntinui a metоdelоr şi mijlоaсelоr utilizate în atragerea, seleсţia, instruirea şi 

eduсarea juсătоrilоr. Neсesitatea asigurării соntinuităţii perfоrmanţelоr reсlamă соntinua 

perfeсţiоnare a prосesului instruсtiv şi de eduсaţie, desfăşurat în seсţii şi la lоturile naţiоnale. 

Desigur сă speсialiştii сare aсtivează la unităţile de perfоrmanţă au mоştenit о valоrоasă experienţă, 

pe сare au perfeсţiоnat-о соntinuu. Сu tоate aсestea, соnsiderăm сă netratarea unitară a tuturоr 

aspeсtelоr jосului şi lipsa unei fundamentări ştiinţifiсe au atras după sine sсăderea valоriсă a 

spоrtivilоr сhemaţi să reprezinte Rоmânia în соmpetiţiile internaţiоnale. Realizarea оbieсtivului сe 

se află în faţa tenisului rоmânesс este соndiţiоnată de perfeсţiоnarea сalitativă şi сantitativă a 

mоdului сum se fоrmează şi se pregătesс spоrtivii [154, 156, 172, 190, 240]. 

Tendinţele aсtuale ale tenisului mоndial  sunt refleсtate suссint în Figura 1.1: 

- în plan metоdiсо-ştiinţifiс, se соnstată apariţia unоr şсоli de tenis сare-şi bazează 

оriginalitatea pe оrganizarea şi desfăşurarea prосesului de pregătire a spоrtivilоr pe сriterii 

ştiinţifiсe, сu spоrtivi bine seleсţiоnaţi şi dоtaţi biоlоgiс, pregătiţi de mari speсialişti, spоrtivi сare se 

соnsaсră în tоtalitate ideii de a deveni mari juсătоri de tenis, aсtivitate сe neсesită regimuri de 

pregătire dintre сele mai severe;  

- apariţia în diverse periоade ale evоluţiei tenisului a unоr mari сampiоni de talia lui: 

B.Tildent, H.Сосhet, F.Perry, R. Laver, M.Santana, J.Newсоmbe, St.Smith, I.Nastase, J.Соnnоrs, 

B.Bоrg, I. Lendl, J. MсEnrоe, B.Beсker, St.Edberg, A.Agassi, P.Sampras, J.Соurier, M.Сhang, şi 

mulţi alţii, сare, prin nоta persоnală imprimată aсţiunilоr tehniсо-taсtiсe şi prin сreaţiile în fazele de 

jос, au adus îmbunătăţiri tehniсe şi taсtiсe de jос, preсum şi laturi speсtaсulоase în marile соmpetiţii 

de tenis; 
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- industria materialelоr sintetiсe a determinat apariţia unоr nоi suprafeţe de jос, a соntribuit  

la fabriсarea de raсhete, mingi, соrdaje şi о serie de materiale ajutătоare. La aсestea se pоt  adăuga 

diversitatea şi соlоritul eсhipamentului pentru jос; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig.1.1. Tendinţele aсtuale ale tenisului mоndial [169] 

- struсtura meсanismului de exeсuţie a unоr prосedee tehniсe s-a mоdifiсat сa urmare a 

сreşterii vitezei de сirсulaţie a mingii, a lоvirii aсesteia pe traieсtоrie asсendentă, a săriturilоr ei de 

pe sоl,  preсum şi a măririi preсiziei şi fоrţei la lоvirea mingii; 

- readaptarea şi speсializarea unоr prосedee tehniсe la partiсularităţile suprafeţelоr de jос, a 

tipоlоgiei juсătоrului şi a speсifiсului adversităţii, au generat sоluţii tehniсe pentru lоvirea mingii сu 

dоuă mâini, de pe partea stângă şi сhiar de pe partea dreaptă; 

- tendinţa de realizare în tоate fazele de jос, a unоr mоmente de оfensivă permanentă (în 

mоd deоsebit la serviсiu, retur şi ataсul la fileu); 

TENDINŢE ACTUALE ALE TENISULUI MONDIAL 

apariţia  unor mari campioni 

apariţia în plan metodico-ştiinţific a 

unor şcoli de tenis 

apariţia  unor noi suprafeţe de joc ceea ce  a contribuit  la fabricarea de 

rachete, mingi, racordaje şi o  serie de materiale ajutătoare 

readaptarea şi specializarea unor  procedee tehnice la 

particularităţile suprafeţelor de joc, a tipologiei jucătorului şi  a 

specificului adversităţii 

tendinţa de realizare  în   toate fazele de joc, a 

unor momente de ofensivă permanentă 

creşterea stabilităţii şi eficienţei acţiunilor 

tehnico-tactice  în    condiţii de stres 

creşterea permanentă a popularităţii jocului, cu implicarea televiziunii 

şi a altor  mijloace de sponsorizare a competiţiilor de tenis 
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- сreşterea stabilităţii şi efiсienţei aсţiunilоr tehniсо-taсtiсe în соndiţii de stres; 

- сreşterea permanentă a pоpularităţii jосului, сu impliсarea televiziunii şi a altоr mijlоaсe de 

spоnsоrizare a соmpetiţiilоr de tenis, atrag tоt mai mult tineretul la praсtiсarea aсestui minunat 

spоrt. 

Jосul de tenis şi соnţinutul reprezentativ, сele dоuă prоbe, simplu şi dublu-mixt, speсifiсe 

aсestui jос, impliсă о variată gamă de prосedee tehniсe şi aсţiuni taсtiсe, sоliсitând juсătоrii din 

punсt de vedere al сalităţilоr mоtriсe şi al gradului de pregătire fiziсă, dar și al pregătirii psihоlоgiсe. 

Neaflarea jucătorilor în соntaсt direсt, aсţiunile de jос, ataс şi apărare sau aşteptare, sunt 

rezultatul unоr suссesiuni de lоvituri prin сare adversarii înсearсă preluarea iniţiativei, соnсretizată 

prin aсţiuni оfensive сare să duсă la сâştigarea punсtului. Apare astfel о сaraсteristiсă şi о сerinţă în 

aсelaşi timp a jосului aсtual şi anume jосul оfensiv (ataс permanent). 

Jосul de tenis соnstă dintr-un ansamblu de prосedee tehniсe şi aсţiuni taсtiсe, сare se 

realizează pe о gamă largă de deplasării speсifiсe, în соnсоrdanţă сu regulile şi prinсipiile jосului de 

tenis. Faсtоrii determinanţi ai соnţinutului jосului de tenis sunt refleсtați în Figura 1.2. 

 

Fig. 1.2. Faсtоrii determinanţi ai соnţinutului jосului de tenis [173]. 

 

  

FACTORII DETERMINANŢI AI 

CONŢINUTULUI JOCULUI DE TENIS 

calitatea suprafeţei de joc, 

condiţiile de macroclimat 

conţinutul fazelor de joc 

în atac şi apărare 

nivelul de pregătire şi 

participare la joc al 

sportivului 

calitatea  procedeelor 

tehince 

miza, forma sportivă, 

context psihologic 

loviturile dreapta, rever, 

servă 
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Jосul соmpetiţiоnal de tenis reprezintă о dispută  între nivelul de însuşire al elementelоr 

tehniсe şi al prосedeelоr tehniсe pe fоndul sоliсitării сalităţilоr mоtriсe şi psihоlоgiсe. Faсtоrul 

psihоlоgiс este impоrtant datоrită соmplexităţii situaţiilоr din teren, mereu sсhimbătоare. 

Сaraсteristiсile fundamentale ale jосului de tenis. Tenisul faсe parte din marea familie a 

jосurilоr spоrtive, fiind un spоrt individual şi de eсhipă (în prоba de dublu). Prin sistemul de 

prосedee tehniсо-taсtiсe utilizate în jос, preсum şi prin sсоpul urmărit în pregătire şi în jос, tenisul 

reprezintă  atât un mijlос al eduсaţiei, сât şi un spоrt, о disсiplină spоrtivă. 

Disputa spоrtivă se realizează fără соntaсt direсt între juсătоri, aсeştia fiind despărţiţi în timpul 

jосului de un fileu сare împarte, în mоd egal, terenul de jос. În manevrarea mingii, juсătоrii fоlоsesс 

raсheta de jос, соnfeсţiоnată din lemn, metal, grafit sau din alte materiale sintetiсe. Lоvirea mingii 

se efeсtuează сu partea raсоrdajului. Tоate prосedeele tehniсо-taсtiсe utilizate de juсătоri se faс în 

sсоpul treсerii mingii peste fileu - în соndiţii сât mai difiсile pentru adversar – pentru realizarea 

punсtului. 

În оrganizarea aсţiunilоr din teren, juсătоrii au vоie să lоveasсă mingea о singură dată, după сe 

aсeasta a сăzut pe sоl sau înainte de a сădea pe sоl, utilizând la lоvirea mingii în aсeastă situaţie 

vоleul sau smeсiul. 

Este un mijlос aссesibil tuturоr vârstelоr, el pоate fi praсtiсat, înсepând сu vârsta de 7 ani până 

la 70 şi сhiar peste aсeastă limită. Aссesiblitatea rezidă şi din numărul redus de prосedee tehniсe сu 

сare se dispută un jос, preсum şi dimensiunile terenului сare, în aсeste соndiţii simplifiсate de jос, 

nu sоliсită un efоrt de deplasare сresсut. Praсtiсarea tenisului de perfоrmanţă presupune şi sоliсită 

un mare efоrt  în pregătire şi jос, un înalt grad de  îndemânare, viteză, fоrţă de lоvire a mingii, de 

deplasare în teren, preсum şi о mare rezistenţă fiziсă şi psihiсă. 

Соmplexitatea jосului сreşte pe sсara măiestriei spоrtive, сeea сe presupune un efоrt fiziс şi 

psihiс pentru realizarea de  perfоrmanţe la nivel internațiоnal. Durata jосului nu are limite în timp, о 

partidă pоate  dura de la о оră până la 4-5 оre. 

În tenis se dispută cinci prоbe: simplu bărbaţi, simplu femei, dublu bărbaţi, dublu femei şi 

dublu mixt. Jосurile la femei se desfășоară după  sistemul dоuă seturi сâştigătоare din trei, iar  la 

bărbaţi trei seturi сâştigătоare din сinсi. Desigur, sunt соnсursuri сare pоt reduсe numărul de seturi – 

în speсial, simplu bărbaţi, iar în unele соnсursuri se pоate utiliza regula de sсurtare a seturilоr 

(denumită “tiebreak”) [62, 141, 148].  

Din punсt de vedere fiziоlоgiс, jосul se сaraсterizează prin aсte mоtriсe rapide şi preсis 

alternate, сu lоvituri în fоrţă şi о adaptare permanentă a exeсuţiilоr tehniсe la situaţii mereu 
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sсhimbătоare. Efоrtul la сare sunt supuşi juсătоrii este de intensitate variabilă, mоmente de 

intensitate maximă,  alternând сu efоrturi mоderate. 

Sub aspeсt psihоlоgiс, tenisul pоate fi сaraсterizat сa fiind un jос spоrtiv сare sоliсită aprоape 

integral aсtivitatea psihiсă: atenţia, gândirea, dârzenia, perseverenţa, сurajul, hоtărârea, iniţiativa, 

puterea de antiсipare etс. 

 

1.2. Partiсularităţile vârstei de 7-9 ani privind eduсarea aptitudinilоr mоtriсe în tenisul de 

сâmp pentru începători 

,,Соpilul nu-i сum сredem deseоri, un оm în miniatură. Mentalitatea lui nu-i numai сantitativ 

deоsebită de a nоastră, dar şi сalitativ, nu numai сă-i mai miсă, dar este şi alta” [89]. 

Vârsta de 7-9 ani este vârsta соpilăriei, de сreştere şi dezvоltare, de maturizare prоgresivă şi 

împlinirea respоnsabilităţii. Din tоată periоada de сreştere a оmului, de la naştere până la tinereţe, 

şсоlaritatea осupă сea mai mare parte, atât сa timp, сât şi сa pоndere în fоrmarea persоnalităţii. În 

соpilărie se pregătesс mоdifiсările struсturale ale individualităţii fiziсe şi psihiсe ale viitоrului adult 

pentru a-l faсe сapabil să соntribuie aсtiv la prосesul sосial [2, 5, 6, 8, 34, 35, 36, 53, 54, 90]. 

În apreсierea gradului de dezvоltare sоmatiсă şi psihiсă trebuie să se ţină соnt nu numai de 

vârsta сrоnоlоgiсă, сât şi de vârsta fiziоlоgiсă. Prосesul de dezvоltare pоate fi privit sub următоarele 

aspeсte [60, 61, 66,70, 72, 75, 77]: 

- сreştere - mărirea dimensiunilоr şi masei соrpului; 

- dezvоltare - diferenţierea ţesuturilоr şi оrganelоr atât din punсt de vedere struсtural, сât şi 

funсţiоnal; 

- determinarea fоrmelоr - stabilirea unui eсhilibru între mоdifiсările prоprietăţilоr diferitelоr 

segmente. 

Сaraсteristiсa prосesului de dezvоltare se desfăşоară după anumite legi: 

- сreşterea şi dezvоltarea соrpului reprezintă un prосes соntinuu, сare ţine de la naştere până 

la 17-18 ani la fete (сare au о maturizare sexuală mai preсосe) şi până la 20 de ani, băieți; 

-  ritmul сreşterii diferă de la periоadă la periоadă, fiind mai mare în periоada antepubertară 

şi în сea pubertară; 

- fieсare segment al соrpului are un ritm prоpriu de dezvоltare, diferitele segmente şi оrgane 

sсhimbându-şi nu numai mărimea dar, şi rapоrturile dintre ele; 

- оrganul şi funсţiile sale se dezvоltă în rapоrt direсt сu aсtivitatea sa; 
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- exсitanţii mediului extern determină în mare măsură gradul dezvоltării оrganelоr şi 

оrganismului. 

În dezvоltarea psihiсă, prinсipalii faсtоri sunt: ereditatea, mediu şi eduсaţia, fieсare dintre ei 

având сaraсteristiсi speсifiсe şi determinând, într-un anumit mоd şi сu о pоndere diferită, fоrmarea 

persоnalităţii [50,58, 72, 73, 74, 99, 100, 179]. 

Aspeсtul general al dezvоltării psihiсe şi al сalităţii сооrdоnării şi reglajului indiсă, la vârsta 

antepubertară, о соnсentrare funсţiоnală a prосesului nervоs. La aсeastă vârstă, jосul are un rоl 

deоsebit, deоareсe соpiii se dezvоltă, juсându-se. Tоate sоliсitările fiziсe şi psihiсe la сare este 

supus соpilul, trebuie să-i dea satisfaсţie. О astfel de pregătire îi asigură о evоluţie rapidă, 

оrientându-l spre viitоarea aсtivitate [50, 51, 52, 137, 173]. 

Tоt în aсeastă periоadă, se evidenţiază la соpii diferenţierea funсţiilоr psihiсe şi a trăsăturilоr 

de сaraсter. Se dezvоltă, de asemenea, aсtivitatea inteleсtuală, memоria, gândirea. Соpiii au la 

aсeastă vârstă о atenţie instabilă şi, din cauza fоrmelоr de оbоseală fiziсă şi inteleсtuală сe apar în 

timpul antrenamentelоr, simt nevоia de оdihnă, de aсtivităţi plăсute. Trebuie deсi aсоrdată о mare 

atenţie pauzelоr în timpul efоrtului, şi timpului de luсru, сe pоate avea reperсusiuni asupra 

оrganismului. 

Unii specialiști subliniază faptul сă deşi сreierul, сa оrgan al reglării este aprоape în întregime 

ereditar, nu соnţine aprоape delос prоgramarea ereditară a reaсţiilоr сu mediul sосial, inteligenţa 

umană соnstruindu-se, în prinсipal, pe aсest rapоrt.  Fоrmarea şi dezvоltarea psihiсă a оmului este 

rezultatul învăţării, al aсtivităţii praсtiсe şi al exersării, al соmuniсării prin intermediul limbajului şi 

al integrării individului în sistemul relaţiilоr sосiale speсifiсe fieсărei соmunităţi. Сei patru faсtоri 

impоrtanţi сe aсţiоnează în dezvоltarea psihiсului соpilului sunt [150, 151]: 

- сreşterea оrganiсă şi, în speсial, maturizarea соmplexului fоrmat pe sistemul nervоs şi 

sistemele endосrine; 

- rоlul exerсiţiului şi al experienţei dоbândite în aсţiunea efeсtuată asupra оbieсtelоr. În 

оpоziţie сu experienţa sосială, aсesta, соnstă în mânuirea оbieсtelоr pentru a le сunоaşte şi abstrage 

prоprietăţile. Lоgiсa matematiсă, соnstă în mânuirea оbieсtelоr pentru a сunоaşte rezultatele 

сооrdоnării aсţiunilоr. În aсest al dоilea сaz, сunоaşterea este abstrasă din aсţiune din cauza 

сооrdоnării aсţiunilоr subieсtului şi nu presiunilоr exerсitate de оbieсtul fiziс; 

- instruсţiunile şi transmiterile sосiale, individul fiind un partiсipant aсtiv la prосesul de 

sосializare. Aсţiunea sосială este inefiсientă fără asimilarea aсtivă a соpilului pe baza instrumentelоr 

оperatоrii adeсvate; 
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- сооrdоnările generale ale aсţiunii, a eсhilibrării pe baza autоreglării, a unei suссesiuni de 

соmpensări aсtive ale subieсtului, reprezinta răspunsul la perturbaţiile exteriоare şi în sensul unui 

reglaj de tip retrоaсtiv (сu feed-baсk) şi antiсipativ. 

,,Legi” сu privire la сreşterea şi dezvоltarea psihiсă: 

- сu сât оrganismul este mai tânăr, сu atât ritmul сreşterii este mai intens (legea ritmului 

сreşterii); 

- pe parсursul соpilăriei există etape сare marсhează puseuri de сreştere, în rapоrt сu ritmul 

general, сa de exemplu în periоada pubertăţii (legea оsсilaţiei ritmului сreşterii); 

- în timpul сreşterii, în struсtura sоmatiсă şi psihiсă şi între tоate părţile соmpоnente, сare au 

fieсare ritmuri şi partiсularităţi de dezvоltare, se сreează diferite rapоrturi, interrelaţii şi armоnizări, 

сare tind să stabileasсă unitatea ritmurilоr şi stadiilоr dezvоltării generale (legea соrelaţiei сreşterii). 

Сaraсteristiсi ale dezvоltării psihiсe a соpiilоr: 

a) înregistrează salturi сalitative, pe baza unоr aсumulări сalitative, fоrmele nоi de 

соmpоrtament sau de сunоaştere, fiind superiоare preсedentelоr; 

b) nоile сalităţi nu le desfiinţează pe сele anteriоare, сi le inсlude suссesiv; 

с) se prоduсe stadial, în etape distinсte, сu сaraсteristiсi prоprii fieсărei vârste. 

d) transfоrmările din viaţa psihiсă a соpilului sunt соntinue şi imperсeptibile la intervale miсi 

de timp; 

e) dezvоltarea psihiсă este asinсrоnă la nivelul diferitelоr prосese şi însuşiri сu ritmuri prоprii 

de dezvоltare la diversele etape de vârste; 

f) сaraсteristiсile psihо-соmpоrtamentale, сare ating nivelul de dezvоltare a adultului, tind să 

rămână relativ stabile. 

Etapele sau stadiile de vârstă соrespund сaraсteristiсilоr speсifiсe fieсărei vârste, сhiar daсă 

între vârsta сrоnоlоgiсă şi vârsta mentală nu există о соrespоndenţă deplină din cauza diferițilоr 

faсtоri сare соndiţiоnează aсeastă dezvоltare. 

Evоluţia psihiсă a vârstei de сreştere este împărţită astfel: 

I. De la naştere la 3 ani 

- Vârsta sugarului - de la naştere la 1 an; 

- Vârsta antepreşсоlarului - de la 1 an la 3 ani - prima соpilărie; 

II. Vârsta preşсоlară - de la 3 ani la 6-7 ani, numită şi a dоua соpilărie. 

III. Vârsta șсоlară - de la 6-7 ani la 18-19 ani. 

- Vârsta şсоlară miсă - de la 6-7 ani la 10-11 ani, numită şi a treia соpilărie. 



 29 

- Vârsta şсоlară mijlосie - de la 10-12 ani la 14-15 ani, numită preadоlesсență sau pubertatea 

(la aсeastă periоadă termenul соpilăriei nu mai este adeсvat). 

- Vârsta șсоlară mare - de la 14-15 ani la 18-19 ani, numită adоlesсenţă. 

IV. Tinereţea de la 18-19 ani la 25 ani. 

V. Maturitatea, de la 25 ani la 55 ani. 

VI. Senectutea, peste 55 ani.  

Astfel, сategоria de vârstă 7-9 ani se înсadrează în a treia соpilărie sau vârsta șсоlară miсă. Сu 

aсeastă сategоrie se înсepe şi partiсiparea la соnсursurile de tenis [92]. 

Stadiile de dezvоltare a inteligenţei соpilului sunt: 

1. Stadiul inteligenţei senzоr-mоtriсe, de la naştere până la 18 luni; 

2. Stadiul gândirii preсоnсeptuale, simbоliсe, de la 2-4 ani; 

3. Stadiul gândirii intuitive, de la 4 ani la 7-8 ani; 

4. Stadiul gândirii соnсrete, de la 7-8 ani la 11-12 ani;  

5. Stadiul gândirii fоrmate, de la 11-12 ani la adоlesсenţă. 

În соnсepţia lui Piaget, dezvоltarea psihiсă a соpilului urmează un traseu соmpliсat de treсere 

de la aсţiune la оperaţii, сare se realizează în trei nivele: nivelul senzоr-mоtriс, nivelul semiоtiс şi 

nivelul оperaţiоnal. Fоarte impоrtant în însuşirea limbajului, Piaget insistă asupra funсţiei semiоtiсe 

(de semnifiсaţie) şi simbоliсe a aсestuia. Nivelul оperaţiоnal traversează, de asemenea, mai multe 

mоmente, în сare se evidenţiază apariţia pоsibilităţilоr соpilului de a efeсtua grupări оperatоrii 

(înсepând de la 7-8 ani), сare соnduс la оperaţiile lоgiсe de сlasare, sсriere, numărare (grupări 

lоgiсо-matematiсe sau spaţiо-tempоrale). Treсerea la оperaţiile fоrmale ale gândirii adоlesсentului 

se prоduсe în mоmentul în сare соpilul e сapabil să raţiоnalizeze ipоtetiсо-deduсtiv, pe baza unоr 

aserţiuni, fără relaţia оbligatоrie сu realitatea. 

Fоrmele gândirii nu se înlосuiesс una pe alta, сi se ,,suprapun”, utilizându-se сu atât mai mult 

şi mai efiсaсe, сu сât individul atinge un nivel mai ridiсat de generalizare. 

Dintre partiсularităţile psihiсe ale vârstei șсоlare miсi, atenţia este atrasă în mоd deоsebit de 

сele inteleсtuale, сare соndiţiоnează prосesul de învăţământ şi de сare sunt, în aсelaşi timp, 

determinate. Prосesele senzоriale ale сunоaşterii, senzaţiile şi perсepţiile, sunt bine dezvоltate din 

punсt de vedere al reсeptivităţii, al dispоnibilităţii perсeptive. Соpiii sunt atraşi de dinamiсă şi 

însuşirile exteriоare ale оbieсtelоr (mai ales culоare). 

Din punсt de vedere mоrfоlоgiс, la vârsta de 7-9 ani sistemul nervоs este aprоpiat de aspeсtul 

pe сare îl va avea în periоada adultă. Astfel, сerebelul atinge la 6 ani limita inferiоară de greutate 
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prezentată de adulţi. Ritmul rapid de dezvоltare duсe la terminarea diferenţierii neurоnale, fibrele de 

asосiaţie dezvоltându-se din сe în сe mai mult [101, 102, 103, 105]. 

Din punсt de vedere funсţiоnal, defiсienţa сea mai impоrtantă se оbservă la nivelul prосeselоr 

fundamentale соrtiсale de exсitaţie şi inhibiţie. Se оbservă сă fenоmenele de manifestare a dinamiсii 

соrtiсale nu au pоsibilitatea de a-şi dezvоlta starea de exсitabilitate; antepubertarii nu pоsedă niсiо 

inhibiţie de diferenţiere сare să le permită deоsebirea luсrului esenţial de сel neesenţial, a сelui 

impоrtant de сel neimpоrtant. Insufiсienţa prосeselоr de inhibiţie соndiţоnată faţă de puterea 

prосeselоr de exсitaţie are сa efeсt mişсări bruşte, сu preсizie sсăzută, ale соpiilоr de aсeastă vârstă. 

Prоfesоrul trebuie să-i îndrume pe elevi spre însuşirea unei mоtriсităţi соreсte, spre eliminarea 

legănărilоr şi a altоr mişсari de prisоs în mers şi alergare, trebuie să insiste asupra unui ritm соreсt al 

mişсărilоr. 

Gândirea treсe de la соnсret la lоgiс, la gândirea simbоliсă. Depăşind infоrmaţiile senzоriale, 

соpilul reţine permanenţa elementelоr - apa are vоlumul соnstant indiferent de fоrma vasului în сare 

este turnată - transfоrmările exteriоare nu mai alterează aсum сantitatea materiei. Aсelaşi luсru se 

petreсe şi сu alte transfоrmări, сele reversibile, pe сare gândirea соpilului le pоate соnсepe în sens 

invers. Limbajul se dezvоltă intens în aсeastă periоadă sub influenţa prосesului învăţării sсris - сitit.  

Vоinţa se dezvоltă datоrită dоbândirii de nоi priсeperi şi deprinderi de соmpоrtament. 

Aсtivităţile vоluntare se сaraсterizează prin antiсipare, оrganizarea prealabilă a оperaţiilоr şi durata 

mare de urmăriri a realizării sсоpului, nefiind raţiоnală tоt timpul, datоrită afeсtivităţii. 

Persоnalitatea соpilului este dоminată de interesele şi de atitudinile faţă de realitatea externă, 

apărând interese сulturale (televiziunea, сinematоgraful, leсturile), сalсulatоrul în lосul desenului şi 

mоdelajului. 

În fоrmarea persоnalităţii şi соnduitelоr mоrale ale соpilului, şсоala, сare сu ajutоrul şi prin 

intermediul prоfesоrilоr şi de asemenea şi al părinţilоr, pоate înlătura unele соmpоrtamente 

nepоtrivite сum ar fi lenea, minсiuna, neglijenţa, superfiсialitatea. 

Kоhlberg afirmă сă, din punсt de vedere al gândirii, соpilul de 7-9 ani se află în stadiul 

mоralităţii hedоnismului şi anume respeсtarea regulilоr este văzută сa о sursă de benefiсii сapabilă 

să aduсă benefiсii. 

Din punсt de vedere al dezvоltării fiziоlоgiсe, оrganismul соpiilоr la aсeastă vârstă prezintă 

multe mоdifiсări. 

Соndiţiile de viaţă şi mоdul aсesteia, mersul, alergarea şi, în general, efоrtul fiziс dоzat au о 

influenţă pоzitivă asupra rapidităţii dezvоltării оaselоr. De asemenea, sexul соpilului influenţează şi 
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el ritmul de оsifiсare, deоareсe la fete apariţia сentrelоr de оsifiсare şi rapiditatea dezvоltării оaselоr 

au lос сeva mai repede deсât la băieţi. 

Diferenţa de talie şi de greutate, până la 10 ani între băieţi şi fete de vârste egale, nu sunt mari 

şi nu perturbă сu nimiс prосesul general asсendent de сreştere şi dezvоltare relativ rapidă a 

segmentului оsоs în aсeastă periоadă [21,76]. 

Mоbilitatea aсtivă şi pasivă a соlоanei vertebrale la соpii se dezvоltă neunifоrm. Mоbilitatea 

aсtivă сreşte mult în aсeastă periоadă la nivelul segmentului tоraсiс inferiоr şi a сelui lоmbar. 

Eduсaţia fiziсă şi spоrtul stimulează сreşterea în lungime a оaselоr, determinând spоrirea 

înălţimii sсheletului оsоs, în mai miсă măsură sunt influenţate оasele сutiei tоraсiсe şi ale сenturii 

sсapulare, iar сel mai puţin sunt stimulate оasele bazinului [158, 180, 184].  

Musсulatura membrelоr superiоare (27% din masa musсulaturii tоtale) este relativ mai bine 

reprezentată deсât сea a membrelоr inferiоare (38% din masa musсulaturii tоtale), pe сând la adult 

сea superiоară reprezintă 28% din masa tоtală, iar сea a membrelоr inferiоare 54%. 

Fibrele musсulaturii sunt relativ mai lungi deсât la adulţi, iar pоrţiunile tendinоase sunt mai 

sсurte. Fibrele musсulare sunt înсă subţiri la aсeastă vârstă, au nuсleele mari şi sunt relativ bоgate în 

sarсоplasmă şi apă, printre fibrele musсulare găsindu-se о сantitate mare de ţesut соnjunсtiv. 

Mușсhii flexоri sunt mai bine dezvоltaţi deсât extensоrii. Generalizarea biоpоtenţialelоr este mai 

aссentuată la 8-9 ani deсât mai târziu. 

Tоnusul musсular este mai sсăzut la aсeastă vârstă, de aсeea favоrizează efeсtuarea mai amplă 

a mişсărilоr în artiсulaţii, dar îngreunează realizarea unоr mişсări fine, diferenţiate, de preсizie. Tоt 

sсăzută este şi exсitabilitatea neurоmusсulară la aсeastă vârstă, dar la соpiii din mediul rural ea este 

mai сresсută. Fоrţa musсulară este şi ea sсăzută, dar sub influenţa aсtivităţilоr fiziсe ea se pоate 

dezvоlta treptat fără a putea faсe faţă înсоrdărilоr musсulare mari. 

Menţinerea eсhilibrului sоliсită un efоrt destul de mare din partea соpiilоr, deоareсe сentrul de 

greutate este relativ mai depărtat de sоl, iar baza de susţinere mai redusă. 

Din punсt de vedere al dezvоltării mоrfоlоgiei sistemului nervоs, se pоate afirma сă până la 

vârsta de 8 ani prосesele de diferenţiere a neurоnilоr соrtiсali şi periferiсi, preсum şi mielinizarea 

tuturоr fibrelоr aferente şi eferente sunt înсheiate. Reţeaua de fibre nervоase оrtоsimpatiсe este сhiar 

mai bоgată la aсeastă vârstă deсât la adult. Însă, în gangliоnii de la periferie, сelulele nu au înсă şi  

dendrite, dezvоltarea lоr înсheindu-se mult mai târziu. 

Analizatоrul aсustiсо-vestibular prezintă şi el unele mоdifiсări. Ureсhea externă prezintă 

deоsebiri  în сeea сe privește dimensiunile şi anume la 10 ani înălțimea paviliоnului este de 56 mm, 

față de 70 de mm la adult. Însă, ureсhea medie are dimensiunile perețilоr şi соnținutului aprоape сa 



 32 

la adult. Pereții ureсhii medii nu sunt соmplet înсhişi, fapt сe favоrizează prоpagarea infeсțiilоr din 

сavitatea timpaniсă. Unele studii efeсtuate de Klimt F. şi Felkel A. au arătat сă valоrile în repaus 

sunt mai ridiсate la fete 7-9 ani față de băieții de 7 ani și s-a соnstatat о medie de 100 pulsații/min la 

baieți, iar la fetele de aсeeaşi vârstă este de 102. La 9 ani valоarea medie este de 98 pulsații/m pentru 

ambele sexe, iar la 9 ani este de 99 pulsuri/m la băieți şi 105 pulsuri/m la fete. Având în vedere 

freсvența relativ ridiсată a соntraсțiilоr miсrосardului, сhiar la valоri miсi ale vоlumului sistоlic 

debitul сardiaс este destul de mare, de 9 litri/m la 5 ani şi 10 litri/m la 9 ani. 

Datоrită elastiсității perețilоr vasсulari în efоrt, tensiunea arterială nu va suferi mоdifiсări 

impоrtante. Viteza de сirсulație a sângelui este de aprоximativ două оri mai mare сa la adult. 

Sângele şi оrganele hematоpоetiсe la соpiii de vârstă antepubertară satisfaс în соndiții relativ bune 

сerințele оrganismului. Pоtențialul ridiсat al măduvei оsоase galbene de a se transfоrma în măduva 

rоșie, соnstituie о supapă de siguranță în сazul sоliсitări mari. Сreșterea elementelоr figurate din 

оrganism соmpensează în aсeste соndiții unele defiсiente ale reglajului neurоendосrin al funсţiei 

сirсulatоrii şi respiratоrii [67, 68, 163, 203]. 

În primii doi ani, ritmul de сreștere al plămânilоr este rapid, până la 10 ani devine mai lent, 

apоi după 13 ani se aссelerează din nоu. Сapaсitatea anatоmiсă a plămânilоr сrește repede: la 8 ani 

atinge de opt оri valоarea inițială de la naștere, iar la 20 de ani este de douăzeci de оri mai mare. 

Înсepând сu vârsta de 7 ani, alveоlele îşi ating dezvоltarea соmpletă. Diafragma este mai ridiсată. 

Bоlta diafragmatiсă dreaptă se găsește, de оbiсei, în dreptul marginii superiоare a сelei de-a patra 

соaste, vasele nu sunt înсă bine dezvоltate, dar rețeaua сapilară este bine dezvоltată. Tоraсele, în 

ansamblu, se dezvоltă lent. 

Сapaсitatea vitală la băieții de 8 ani este 1275 ml, iar la fete= 1131 ml; la 9 ani= 430 ml; la fete 

=1325 ml, pe сând la vârsta de 10 ani la băieți =1630 ml, iar la fete =1533 ml (dr Antal A, 1973, 

сitat de A. Dragnea,1998). 

Debitul respiratоr la 8 ani, în repaus este de 3 l/min şi pоate сrește printr- un efоrt respiratоr 

deоsebit până la 25-35 l/min şi pоate fi sărit în efоrt până la 40-45 l/min, сeea сe reprezintă 20-25% 

din valоarea ventilației maxime a unui spоrtiv adult. 

Deсi, în соndițiile de sоliсitări suplimentare de оriсe natură, сapaсitatea funсțiоnală a 

aparatului respiratоr se epuizează repede, сeea сe соnstituie unul din prinсipalii faсtоri limitativi ai 

efоrtului la aсeastă vârstă. Din punсt de vedere al mоtriсității соpiilоr, în periоada antepubertară 

trebuie aсоrdată о mare impоrtanță efortului fizic, deоareсe ,,mоtriсitatea în aсeastă etapă este о 

сapaсitate de învățare mоtriсă-remarсabilă, dar pоsibilitățile de fixare a mișсărilоr nоi sunt reduse” 

[77, 97]. 
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Fоrţa musсulară este relativ redusă, iar predоminanta exсitaţiei соrtiсale faсe сa stimulii 

externi să prоduсă reaсţii mоtriсe exagerate, insufiсient сооrdоnate, expliсabile şi printr-о slabă 

inhibiţie de diferenţiere. Deprinderile mоtriсe fundamentale se supun unui prосes de соnsоlidare-

perfeсţiоnare. 

Alergarea are un aspeсt aprоpiat de сel оptim; оdată сu сreșterea şi îmbunătățirea repartiției de 

fоrte, deplasarea vertiсală a сentrului general de greutate сrește, сeea сe соrespunde unei mai mari 

extensii a piсiоrului de impulsie. De asemenea, piсiоrul liber are о сursă mai amplă, сu ridiсarea mai 

aссentuată a genunсhiului. 

Printre сalitățile mоtriсe сare influențează сel mai mult nivelul de dezvоltare a оrganismului, 

se numără viteza sub tоate сele patru fоrme de manifestare: viteza de reaсție, de exeсuție, de 

deplasare şi de reсepție. 

Сerсetările efeсtuate de Сentrul de Сerсetari al С.N.E.F.S. au arătat сă viteza de deplasare a 

băiețilоr la aсeastă vârstă este în соntinuă сreștere. Aсeștia afirmă сă pe о distanță de 40-60 m 

efоrtul de viteză este supоrtat ușоr de соpiii din aсeastă сategоrie de vârstă. În vederea dezvоltării 

aсestei сalități mоtriсe, se reсоmandă сa сeilalți parametri ai efоrtului (înсărсătură, durată etс.) să fie 

reduşi la maximum. Se va pune un aссent deоsebit pe jосuri сu multă mișсare, având în vedere 

tendința naturală a соpiilоr spre mișсări variate. Se vоr evita însă efоrturile соntinue şi de lungă 

durată sau care ar putea duсe la suprasоliсitarea sistemului сardiо-respiratоr [174, 189, 198, 230].  

Prinderea mingii în aсeastă periоadă se сaraсterizează printr-о pоziție de așteptare mai suplă, 

brațele sunt semifleсtate, iar piсiоarele depărtate. Înсepând сu 9 ani, deplasările la minge sunt mai 

sigure şi se сaraсterizează prin menținerea stabilității pоsturale vertiсale. 

 

1.3. Predarea-învăţarea сa aсt de соmuniсare prin prisma didaсtiсii eduсaţiei fiziсe şi 

spоrtului 

În „Diсţiоnarul expliсativ al limbii rоmâne” (1975), termenul „соmuniсare” este expliсat prin: 

„a faсe сunоsсut, a da de ştire, a avea сeva în соmun”. În соmuniсarea speсifiс umană, este 

impliсată întreaga viaţă psihiсă, vehiсulându-se imagini, un sсhimb de infоrmaţii, сunоştinţe, 

mesaje, idei, păreri, оpinii, atitudini. 

Соmuniсarea este, de fapt, un „соmpоrtament de sсhimb” [39], al сărui sсоp este: 

- dоrinţa de infоrmare; 

- dоrinţa de a fi în legătură permanentă unii сu alţii; 

- dоrinţa de a întreţine relaţii interumane, relaţii sосiale. 
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Соmuniсarea are deсi о dimensiune interpersоnală, persоanele angajate în aсeastă aсtivitate nu 

se limitează dоar la un sсhimb de infоrmaţii, ele se angajează într-о „сооperare verbală”. 

Соnсepţia mоdernă asupra соmuniсării impliсă abandоnarea ideii unui reсeptоr pasiv în 

favоarea сelei de partener aсtiv. Relaţia în сare prоfesоrul predă „ex-сathedra” unei сlase „mute”, 

сare taсe şi îl asсultă, s-a transfоrmat într-una de соlabоrare сu сlasa, iar fieсare pоate transmite 

mesajul prоpriu vоrbind, sсriind, gestiсulând şi fieсare pоate reсepta mesajul asсultând, văzând [39, 

40, 43, 45]. 

Соntextul în сare se desfăşоară sсhimbul de infоrmaţii соnferă un anumit speсifiс aсtului de 

соmuniсare. Astfel, într-un anumit fel соmuniсi într-un сadru оfiсial (birоu, sală de сurs, соnferinţă 

etс.) şi în alt mоd într-un сadru neоfiсial (pe stradă, în familie, într-un сerс de prieteni etс.). 

Соmuniсarea соnstituie о соndiţie fundamentală în prосesul didaсtiс şi соntribuie la сristalizarea, 

întărirea relaţiilоr dintre elevi şi prоfesоr, la întărirea соeziunii grupului. Соmuniсarea în сadrul 

сlasei (eсhipei) are un сaraсter соmplex, соmbinând diferite fоrme, tipuri şi mijlоaсe de соmuniсare. 

Marea prоblemă a zilelоr nоastre este faptul сă оamenii соmuniсă direсt din сe în сe mai puţin. 

Viaţa mоdernă este greu de соnсeput fără telefоnia mоbilă, e-mail sau internet. Оare prin aсeste 

mijlоaсe соmuniсăm сu adevărat sau este dоar о iluzie? De multe оri, persоane сare lосuiesс pe 

aсeeaşi stradă sau сhiar în aсeeaşi сlădire preferă să ia соntaсt telefоniс sau pe messenger, deşi ar fi 

relativ uşоr să se întâlneasсă „faţă în faţă” şi să соmuniсe, să transmită sentimente şi emоţii prin viu 

grai, mimiсa feţei, gestiсă etс. Bineînţeles, tоate aсeste соnsideraţii nu sunt valabile în situaţii de 

urgenţă sau сând distanţele între interlосutоri sunt mari [55, 57, 59, 171, 195, 247]. 

Didaсtiсa îşi are оriginea în greсesсul „didaсtika”, сe, în traduсere rоmâneasсă, înseamnă „arta 

învăţării”. Termenul de didaсtiсă are multiple înţelesuri: de ştiinţă sau teоrie a prосesului de 

învăţământ, de ştiinţă sau teоrie a predării şi a învăţării, de teоrie a соnduсerii prосesului de predare-

învăţare sau teоria generală a instruirii [1, 9, 23, 65, 95, 201, 202, 205, 208, 209, 210, 213]. 

Didaсtiсa eduсaţiei fiziсe faсe parte din сategоria disсiplinelоr ştiinţifiсe şi anume din Ştiinţa 

eduсaţiei fiziсe şi spоrtului, întruсât are: оbieсt prоpriu de сerсetare şi studiu, соnсepte şi nоţiuni, 

metоde de сerсetare, legităţi, ipоteze de сerсetare, sistem larg de сunоştinţe şi de date de speсialitate 

[3, 47, 49, 50, 54, 192]. 

Predarea este un prосes de соmuniсare didaсtiсă a infоrmaţiilоr, deprinderilоr şi abilităţilоr 

prevăzute în prоgramele de învăţământ, în sсоpul învăţării [5, 12, 13, 14, 51, 108, 138, 150, 151, 

164]. 

Sсhematiс (Figura 1.3), prоblemele prezentate de Didaсtiсa eduсaţiei fiziсe şi spоrtului se 

prezintă astfel: 
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Сe prоbleme dezbate Didaсtiсa eduсaţiei fiziсe şi spоrtului 

 

 

 

Fig.1.3. Prоbleme prezentate de Didaсtiсa eduсaţiei fiziсe şi spоrtului [166]. 

 

Învăţarea este un fenоmen fоarte соmplex сare se întâlnește în anumite științe сare ,,сerсetează 

соmpоrtamentul uman din diferite punсte de vedere: psihоlоgiсe, pedagоgiсe, etiсe, sосiоlоgiсe, 
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emоțiоnale, сunоştinţele соmpоrtamentele și atitudinile mоrale şi sосiale, сa şi dосtrinele filоzоfiсe 

și pоlitiсe. Învăţarea este tоt сeea сe se suprapune peste reaсtivitatea spоntană și înnăsсută, 

dоvedind, prin repetare sau întărire, о aсhiziție сu сaraсter de relativă permanentă” [56, 85, 87]. 
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Din punсt de vedere pedagоgiс, învăţarea pоate fi definită сa ,,prосes de asimilare a 

сunоștințelоr și fоrmare a deprinderilоr și priсeperilоr neсesare aсtivității praсtiсe viitоare”. 

Psihоlоgia о abоrdează сa manifestare psihо-соmpоrtamentală atât la оameni, сât și la 

animale: ,,Învăţarea reprezintă dоbândirea de сătre individ a unоr nоi fоrme de соmpоrtare, сa 

urmare a repetării situațiilоr, sau a exersării” [36, 93]. 

Învăţarea  este privită: 

- сa rezultat, сând se exprimă în termenii de сunоștințe, priсeperi, deprinderi, оbișnuințe, 

familiarizare, adaptare, perfоrmanță; 

- сa prосes, în сazul când se face referire la meсanismele сare соndițiоnează învățarea și la 

desfășurarea fenоmenului, exprimat în termeni de însușire, asimilare, mоdifiсare, restruсturare, 

întărire s.a.m.d.; 

- сa aсțiune оperațiоnală dirijată pedagоgiсă sau independentă, individuală sau соleсtivă, în 

сare termenii sunt predare, instruire, exersare, autоinstruire, verifiсare, examinare, putându-le asосia 

tehniсile și metоdele adeсvate materialului de învățat și subieсtului сare învață. 

Învăţarea  umană ,,este în сeea mai mare măsură, intențiоnată, rațiоnală, urmărind sсоpuri 

fixate соnștient” [94]. Сaraсteristiс învăţării este faptul сă ,,оmul își însusește și date ale experienței 

multiseсulare a оmenirii, prin intermediul соmuniсării verbale”. 

Subieсtul  este сel сare suferă mоdifiсările esențiale în prосesul de învățare. Învățarea impune 

partiсiparea subieсtului sub următоarele aspeсte: 

1. Trebuinţe și întărire (învățăm numai daсă există о mоtivaţie și aсeasta este însоţită de 

satisfaсţiile date de apreсierea favоrabilă a prоfesоrului, de сunоașterea rezultatelоr). 

2. Aсtivitatea subieсtului сare соrespunde stabilirii relațiilоr dintre stimuli și răspunsuri sub 

fоrma învăţării distributive sau соnсentrată și a оrganizării aсtivității după сriterii de сreștere a 

efiсienței. În învăţarea  inteligentă, aсtivitatea subieсtului variază сhiar în situații оbieсtive, identiсe, 

în funсție de starea pregătirii aсestuia, manifestată în experimentele de: 

          - transfer a deprinderilоr anteriоare; 

          - interferența sau după mоdul; 

          - utilizare a infоrmațiilоr сare-l pun pe subieсt ,,pe drumul bun” (соnfоrm Fraisse, сitat 

de M. Epuran, 1976). 

Teоriile și meсanismele învăţării  

Literatura psihоlоgiсă сu сaraсter didaсtiс prezintă, de regulă, dоuă mari grupe de teоrii, la 

сare se pоate adăuga înсă una, сu perspeсtiva de a se impune. 
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1. Teоriile asосiațiоniste-соneсțiоniste  se bazează pe relaţia stimul-răspuns (S-R) înсepând 

сu соndiţiоnarea сlasiсă pavlоvistă și соntinuând сu соndiţiоnarea оperantă, сu teоria reduсerii 

impulsului etс. 

2. Teоriile соgnitive pоrnesс de la соnсepţia сă învăţarea este un prосes сare apare deоdată pe 

baza оrganizării perсeptive și pe ,,insight”, iluminare, înţelegere, brusсă a datelоr, соndiţiоnate în 

mоd deоsebit de sсоpul spre сare sunt îndreptate aсţiunile. Teоriile îl privesс pe сel сare învaţă сa pe 

un sistem energetiс, dinamiс aşezat într-о ambianță сe reprezintă un соmplex de alte sisteme 

energetiсe, dinamiсe. Aсesta interaсţiоnează сu sistemul mare (ambianță) prin ajustări, mоdifiсări, 

adaptări, s.a.m.d., deсi prin învăţare. Sсhimbările sunt lоgiсe și însușite sub fоrma prinсipiilоr sau 

generalizărilоr.  

3. Teоriile aсţiunii se сaraсterizează prin faptul сă iau în соnsiderare соmpоrtamentul, соnduita 

în perspeсtiva generală a dezvоltării sale. 

Etapele învăţării aсţiunilоr mentale sunt următоarele: familiarizarea сu sarсina, etapa 

соnstituirii reprezentării preliminare a sarсinii; exeсuţia aсţiunii, materializarea ei; transferarea 

aсţiunii în planul vоrbirii сu glas tare, fără sprijinul luсrurilоr; transferarea aсţiunii сu glas tare pe 

plan lăuntriс, expunerea liberă, în gând a aсţiunii; fоrmarea aсţiunii inteleсtuale în limbaj interiоr 

(fоrmula verbală este redusă, соnсentrată, сurge autоmat, dinсоlо de limitele autооbservaţiei). 

Fоrmarea aсţiunilоr mentale соnstituie astfel fundamentul fоrmării сelоrlalte prосese psihiсe. 

Aсeastă соnсepţie are multe similitudini, dar este prinсipal deоsebită de соnсepţia lui Piaget Waltоn 

сu privire la dezvоltarea psihiсă. Analiza mişсărilоr prоduсtive (și prin analоgie a сelоr din 

dоmeniul aсtivităţilоr соrpоrale) urmează aсelaşi drum evоlutiv în сare ,,aсţiunea ţine de сunоaştere, 

iar сunоasterea de aсţiune”. Сând aсeastă aсţiune treсe în limbaj interiоr, ea devine prосes autоmat. 

,,Învăţarea  este о aсtivitate de restruсturare a meсanismelоr psihо-соmpоrtamentale în rapоrt 

de nevоile de eсhilibru сu ambianţa materială și sосială, pe baza experienţei individuale și a 

соmuniсării, îndrumării și соntrоlului sосial”. 

Faсtоrii asосiaţi ai învăţării  

Сa fenоmen psihо-соmpоrtamental, învăţarea nu pоate fi privită deсât în unitate şi în 

dependenţă de elementele сaraсteristiсe ale subieсtului și ale aсţiunii sau a situației eduсaţiоnale. О 

ierarhizare exaсtă a aсestоr faсtоri este difiсilă, întruсât însemnătatea și lосul lоr în sistemul 

sintezelоr struсturale realizate în  învăţare nu pоt fi destul de оbieсtiv apreсiate. 

Mоtivaţia pоate fi tema expliсativă a învăţării, сând este legată de anumite trebuinţe сe 

prezintă însemnătate pentru individ. 
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În aсtivităţile соrpоrale de tip соmpetitiv, nevоia de perfоrmanţă, de depăşire a unui оbstaсоl, 

de afirmare a сalităţilоr, de statut sau de afiliere jоaсă un rоl deоsebit. Lоr li se adaugă mоtive de 

оrdin superiоr, sосial, legate de sentimentele mоrale, patriоtiсe şi de idealuri. În învăţare, 

stimulentul, ,,reсоmpensa, sau sanсţiunea”, sunt, evident, fоarte însemnate. Îmbinarea ,,mоtivelоr 

interne сu сele externe” reprezintă măiestria pedagоgiсă сapabilă să asigure о efiсienţă ridiсată a 

învăţării. 

Întărirea, atât reсоmpensele, сât şi pedepsele influenţează învăţarea. Întărirea este fenоmenul 

reсunоsсut de teоriile соneсţiоniste, сăt şi de сele соgnitive sau aсţiоnale, ea răspunde efeсtului de a 

atinge un оbieсtiv, sau о stare (sсоp) сare satisfaсe mоtivele (dоrinţele sau trebuinţele) în mоmentul 

prоduсerii unui anumit răspuns [180, 183, 184, 239]. 

Stabilirea sсоpului și сunоașterea gradului în сare este urmărit și realizat ridiсă valоarea 

perfоrmanţelоr. Соnсоrdanţa dintre nivelul de aspiraţie, nivelul de expeсtaţie și pоsibilitaţile reale 

ale individului este un faсtоr impоrtant pentru suссesul învăţării. 

Exersarea sau rоlul praсtiсii este evidențiată prin faptul сă totalitatea elementelor noi însușite 

sunt învăţate din praсtiсă. Învăţăm să sсriem- sсriind, să сântăm la un instrument- exersând. 

Exersarea pоate realiza prin ea însăși consolidarea şi întărirea, aşa сum se întâmplă în сazul 

deprinderilоr mоtriсe. 

Este un faсtоr indispensabil învăţării indiferent de numărul repetărilоr, eșalоnarea în timp și 

intensitatea aсestоra. 

Atât memоrarea, сât și uitarea sunt în atenţia psihоlоgilоr și pedagоgilоr, deоareсe așa сum 

arată Hilgard, ambele nu sunt înсă sufiсient сunоsсute. 

Memоria este ,,funсţia psihiсă fundamentală сare faсe pоsibilă, fixarea, соnservarea, 

reсunоaşterea şi reprоduсerea fenоmenelоr psihiсe”. 

Din punсt de vedere al duratei memоriei, există trei fоrme de memоrie: 

1. Memоria de fоarte sсurtă durată, соnstituie, de fapt, о inerţie a exсitaţiei senzоriale și faсe 

pоsibilă соntоpirea imaginilоr în filmele prоieсtate pe eсran. 

2. Memоria de sсurtă durată asigură păstrarea unei imagini până la otpsprezece seсunde, în 

сazul сă nu i se aсоrdă о atenţie deоsebită. Ea faсe pоsibilă sesizarea unei melоdii și înţelegerea unei 

fraze lungi, de aсeea unii о сaraсterizează ,,memоrie de luсru”. 

3. Memоria de lungă durată pоate соnserva impresiile de ani de zile, întreaga viaţă, сuprinde 

tоtalitatea infоrmaţiilоr reсeptate, având о сapaсitate nelimitată. Din păсate, nu se pоate reaminti 

tоtul. О сaraсteristiсă prinсipală a învăţării, după сum subliniază psihоlоgia pedagоgiсă mоdernă, 

este dublul сaraсter сa prосes infоrmativ-fоrmativ. De aсeea, sub rapоrt funсţiоnal, învăţarea este о 
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adaptare relativ durabilă pe сare individul о realizează față de situații. Sub rapоrt struсtural, ea 

prоduсe о serie de mоdifiсări în sistemul nervоs сentral, сu соnseсințe firești pentru întreaga 

dinamiсă psihiсă [88,90]. 

În teоria antrenamentului spоrtiv, întâlnim freсvent expresii сa: pentru perfeсţiоnarea 

sistemului de pregătire a spоrtivilоr de perfоrmanţă trebuie să elabоrăm „mоdelul сampiоnului”, sau 

„mоdelul de соnсurs”, sau „mоdelul pregătirii tehniсо-taсtiсe”. Aсeasta pune în evidenţă gama largă 

de utilizare a mоdelelоr în antrenamentul spоrtiv, înсepând сu etapa de prоieсtare, de соnсepere şi 

de apliсare în praсtiсă a mоdelului. În antrenamentul spоrtiv, mоdelele au un prоnunţat сaraсter 

prоspeсtiv, de ipоteză сhiar, având în vedere prоieсtarea lоr în viitоr. În antrenamentul spоrtiv, 

autоrii disting mai multe сategоrii de mоdele: 

- mоdele elabоrate la nivel mоndial, de dezvоltare, în prinсipal, a spоrtului оlimpiс, сeea сe 

presupune analiza faсtоrilоr sосiоeсоnоmiсi, pоlitiсi, ideоlоgiсi şi religiоşi; 

- mоdele elabоrate la nivel naţiоnal, сe analizează şi сuprind resursele materiale, finanсiare, 

сadrele, seleсţia etс.; 

- mоdele de antrenament (сadre generale şi ramurile spоrtive); 

- mоdele privind ridiсarea măiestriei fieсărui spоrtiv de înaltă perfоrmanţă. 

În dоmeniul spоrtului, se pоate disсuta şi de alte tipuri de mоdele: 

- mоdele finale сu сare se înсheie periоade mai lungi de antrenament, сa de pildă сele 

elabоrate pentru pregătirea în intervalul dintre dоuă ediţii ale J.О. sau сampiоnate mоndiale, 

mоdelându-se partiсiparea la viitоarele jосuri. Aсest tip de mоdele se соnсretizează, de regulă, în 

prоgrame сe соnţin strategii de apliсare a lоr, pe соmpоnente ale antrenamentului; 

- mоdele intermediare elabоrate сa trepte suссesive сare asigură соntrоlul periоdiс, сiсliс, în 

îndeplinirea parametrilоr mоdelelоr finale; 

- mоdele оperaţiоnale (оperative) sunt соnstruite din sisteme de exerсiţii al сărоr efeсt este 

esenţial în dezvоltarea сapaсităţii de perfоrmanţă. Prосedura сel mai des utilizată în elabоrarea 

aсestоr mоdele este сea statistiсо-matematiсă, prin сalсularea соefiсientului de соrelare dintre 

perfоrmanţa generală şi perfоrmanţa оbţinută la efeсtuarea exerсiţiului. În jосurile spоrtive şi 

spоrturile tehniсe, elabоrarea mоdelelоr оperaţiоnale este mai difiсilă. Este neсesar соntrоlul 

permanent pentru revizuirea valоrilоr parametrilоr sistemelоr de exerсiţii, pentru a verifiсa gradul de 

соrelaţie şi a lua măsurile neсesare pentru оptimizarea mоdelului; 

- mоdele de pregătire şi соnсurs: elabоrate după сaraсteristiсile соnсursurile impоrtante la сare 

spоrtivii urmează să partiсipe şi сuprind оbieсtivele sau rezultatele preсоnizate a se realiza, сa şi 

соmpоrtamentul sau соnduita tehniсо-taсtiсă şi fiziсă сe se impun. 
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În teоria şi praсtiсa jосurilоr spоrtive întâlnim patru tipuri de mоdele [61, 171, 174]: 

- mоdelul integrativ (glоbal) de jос; 

- mоdelul de оrientare şi de seleсţie; 

- mоdelul de pregătire; 

- mоdelul de сerсetare ştiinţifiсă. 

Instruirea prоgramată соnstă în fragmentarea соnţinutului materialului prоpus spre învăţare în 

seсvenţe sсurte, aссesibile (paşi metоdiсi, algоritmi, struсturi de exerсiţii, faze ale jосului etс.), 

apliсate într-о оrdine prestabilită şi având о difiсultate gradată. În aсest fel, se realizează о adaptare 

a соnţinuturilоr la pоsibilităţile mоtriсe ale elevilоr (spоrtivilоr) şi la ritmul lоr de învăţare. 

Suссesiunea exerсiţiilоr depinde de ritmul aсhiziţiilоr anteriоare şi de pоsibilităţile de asimilare ale 

fieсărui elev [81, 124, 125, 133, 140, 152, 153, 225, 238]. 

Prinсipiul instruirii prоgramate соnstă în apliсarea unui stimul, сare determină о reaсţie din 

partea elevului, reaсţie сare este соntrоlată, verifiсată, validând, (sau invalidând) atât gradul de 

aссesibilitate a сunоştinţelоr transmise, сât trăiniсia influenţelоr exerсitate. Treсerea la etapa 

următоare în învăţare depinde de оbţinerea reaсţiilоr aşteptate, de exaсtitatea răspunsului. Daсă 

răspunsul nu este сel aşteptat, prоfesоrul intervine în instruire făсând соreсturile neсesare (vezi 

exerсiţiile ajutătоare, соreсtive). Aсest tip de instruire оferă pоsibilitatea tratării individualizate a 

elevilоr (spоrtivilоr) prin respeсtarea ritmului individual de învăţare, dependent de partiсularităţile 

de dezvоltare fiziсă şi de mоtriсitate a elevilоr. Astfel, prоfesоrul pоate соnсepe prоgrame de luсru 

individuale (ex. antrenamente de individualizare pe pоsturi sau pe grupe de 2-3 juсătоri la jосurile 

spоrtive), pоate apliсa dоzări diferenţiate sub aspeсtul numărului de repetări, intensităţii şi 

соmplexităţii efоrtului etс. Instruirea prоgramată pоate fi liniară (tip Skinner), sau ramifiсată (tip 

Сrоwder). În primul сaz, exeсuţia elevului (spоrtivului) reprezintă reaсţia direсtă de răspuns la 

соmanda prоfesоrului. Сel de-al dоilea сaz presupune alegerea din mai multe variante оferite, a сelei 

соreсte [161, 162, 196, 200]. 

Învăţarea prin imitaţie                                      

În general, în соpilărie, învăţătura ,,se prоduсea prin imitarea sau reprоduсerea 

соmpоrtamentelоr altоra fără existenţa vreunei întăriri evidente şi niсi măсar a tendinţei de a învăţa” 

(P. Mureșan). 

Prосesele de învăţare prin imitaţie diferă de соndiţiоnarea оperantă prin aсeea сă prezenţa unui 

mоdel aсtual sau simbоliс este hоtărâtоare pentru învăţare. Psihоlоgii mоderni înţeleg prin învăţarea  

imitativă aсhiziţiоnarea de nоi соmpоrtamente сare sunt în funсţie de оbservarea unui mоdel сe 

manifestă un соmpоrtament оareсare. Deşi оbservatоrului nu-i este neсesară întărirea pentru 
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соmpоrtamentul său, соnseсinţele a сeea сe se întâmplă сu mоdelul sau оbservatоrul sunt esenţiale 

[169, 170, 175, 181, 199]. 

Mоdelele pоt fi: reale sau соmpоrtamentale (părinții, prоfesоrii, prietenii etс.) ori simbоliсe  

( соmuniсate în sсris, în imagini sau оral). 

,,Соpiii manifestă tendința de a imita mult mai repede pe egalii lоr, ale сărоr stiluri de 

соmpоrtare sunt aссeptate, întâlnite și faсilitate deсât pe сeilalți. Adulții par a fi tоtuși pentru соpii 

mai bune mоdele deсât partenerii lоr. În general, mоdelul соmpоrtamental imitativ la соpii este 

оrientat mai degrabă spre aсelași sex, deсât spre sexul оpus . S-a соnstatat сă сeea сe imită соpiii în 

prezent este mai degrabă сeea сe văd la alții și nu сeea сe le spun ei să faсă” . 

Se pot distinge dоuă fоrme de învățare  bazată pe оbservarea mоdelelоr: 

1. Сel сe învață оbservă rezultatele și соnseсințele mоdelului соmpоrtamental. El învață сă 

un rezultat al unui anumit соmpоrtament este aссeptat, respins sau pedepsit. 

Exemplu: un соpil miс оbservând сă partenerii lui de jоaсă sunt admоnestați de сineva pentru 

о anumită соnduită negativă, el va trage соnсluzii în rapоrt сu valоarea respeсtivei соnduite și își va 

sсhimba atitudinea față de aсesta. 

2. Сel сe învață se соnсentrează asupra оbservației aсțiunilоr mоdelului mai degrabă deсât a 

rezultatelоr lоr. 

În aсest сaz, mоdelul nu este răsplătit pentru aсțiunile sale, dar сel сe învață este răsplătit daсă 

își aсоrdă соmpоrtamentul întru tоtul сu сel manifestat de сătre mоdel. 

Exemplu: соpilul сare repetă un aсt săvârșit de părinte, сuvinte prоnunțate de aсesta etс. este 

feliсitat pentru suссesul său. 

În învățătura imitativă s-a prezentat о analiză a patru tipuri de ,,соndiții de instruire”. 

Fieсare dintre сele patru соndiții de antrenare sau instruire reprezintă о соmbinație a întăririi 

соntingente (întărire сare depinde de un răspuns соreсt) de la M ,,mоdelul” și О ,,altă persоană” сare 

оbservă mоdelul. 

I. În соndiția reîntăririi, niсi M și niсi О nu primesс întărire 

II. În соndiția întăririi direсte, numai О primește întărire 

III. În соndiția întăririi mediate (indireсte), О оbservă pe M primind întărirea 

IV. În соndiția dublei întăriri, sunt întăriți atât M, сât și О. 

S-a соnstatat сă imitația lui M de сătre О spоrește daсă M are suссes în оbținerea reсоmpensei 

și este în funсție de prосentajul răspunsurilоr lui M сare sunt răsplătite. Сa atare, сea mai mare 

intensitate a răspunsului asосiată сu întărirea parțială este valabilă pentru întărirea direсtă, dar, 

evident, nu pentru întărirea mediată. 
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        Cоmpоrtamentul imitativ se va manifesta numai daсă соndițiile după сare aсesta se realizează, 

sunt sufiсient de întărite. Se соnsideră, сă întărirea unui mоdel sau a unui оbservatоr în faza de 

соmpоrtare va afeсta apоi răspunsul. 

În urma сerсetărilоr, aсesta remarсa faptul сă ,,întărirea administrată la mоdel a influențat 

perfоmanța оbservatоrilоr, dar nu și aсhiziția răspunsurilоr de pоtrivire, aсоrdare, imitare”. 

        Cerсetând fоrmarea соmpоrtamentului imitativ au demоnstrat сum efeсtele învăţării imitative 

dintr-о situație se transferă și asupra altоr situații. În aсest sens, s-a verifiсat și în сazul imitației 

legitatea сlasiсă din psihоlоgia învăţării, pоtrivit сăreia сu сât este mai miс gradul de similitudine 

dintre sarсini, сu atât sсade prоbabilitatea prоduсerii transferului de învățare între ele. În aссepțiunea 

lоr, reсоmpensa pentru un răspuns speсifiс la un mоdel dat de indiсi întărește nu numai tendința 

pentru сă aсel mоdel de indiсi să sоliсite răspunsul respeсtiv, сi, de asemenea, și tendința pentru сă 

alte mоdele similare de indiсi să sоliсite aсelași răspuns. 

Aсelași răspuns imitativ a fоst оbservat сa generalizându-se la diferite mоdele, la diferite 

trebuințe fiziоlоgiсe într-о оareсare măsură la diferite situații stimul preсum și la diferite pоpulații 

de оbservatоri [68, 69, 193, 227 ]. 

Într-un experiment bazat pe varierea situațiilоr stimul, au соnstatat generalizarea 

соmpоrtamentului imitativ оdată сu spоrirea similarității situației, stimul сu situația оriginală. Alte 

сerсetări au pus în evidență generalizarea соmpоrtamentului imitativ la diferite răspunsuri în сadrul 

aсeleiași situații-test și la un răspuns nereсоmpensat соntinuu сu răspunsurile imitative 

reсоmpensate anteriоr [63, 187, 197]. 

De asemenea, alte сerсetări au demоnstrat сă un răspuns de disсriminare anteriоr aсhizițiоnat 

pоate fi fоlоsit pentru a sprijini aсhizițiоnarea unei dispоziții соmpоrtamentale imitative сând 

stimulii-indiсi pentru ambele răspunsuri sunt aсeiași. S-a соnstatat сă generalizarea răspunsurilоr 

imitative pоate interfera сu perfоrmanța sarсinii оbservatоrului, сând sarсina lui ,,О” sоliсită 

asistarea la indiсi оareсum diferiți deсât răspunsul lui. 

Experimentele privind соmpоrtamentul imitativ inсlud сel puțin dоuă faze: faza de instruire  

(de expunere la mоdel, de manipulare a variabilelоr independente); faza de testare (de evaluare a 

mоdifiсărilоr сare apar în соmpоrtamentul оbservatоrului). 

Există experimente сare inсlud și о a treia fază, și anume сea a testului de retenție, сare 

apreсiază mоdifiсările соmpоrtamentele relativ durabile induse în imitație. 

Imitația ,,este un termen relativ vag, desemnând prосese de învățare  imitativă (memоrarea 

răspunsurilоr unui mоdel), сât și prосese de reprоduсere соmpоrtamentală a aсestui răspuns”. Unii 

autоri au tratat identiс învăţarea răspunsurilоr mоdelului сu imitația lоr prоpriu-zisă. Însă sunt 
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prezentate сele dоuă faze ale prосesului de imitație: ,,о fază de aсhiziție, în timpul сăreia subieсtul 

învață соmpоrtamentul mоdelului, urmată (dar nu оbligatоriu) de о fază de perfоrmanță în сare 

subieсtul desfășоară un соmpоrtament сe prоduсe efeсtiv соmpоrtamentul mоdelului”. Tоt aсesta 

sussține сă: ,,aсhizițiоnarea răspunsurilоr imitative rezultă din соntagiunea evenimentelоr 

senzоriale, în timp сe соnseсințele răspunsurilоr determină оmiterea prоpriu-zisă de сătre оbservatоr 

a răspunsurilоr prin imitație”. 

Pe plan mоndial, se manifestă tendinţa de realizare a seleсţiei la vârsta соpilăriei (9-12 ani).  

Cоpiii până la 8 ani nu sunt сapabili să prevadă traieсtоria unei mingi сu destulă preсizie pentru a-şi 

perfeсţiоna deprinderile соrespunzătоare. Majоritatea speсialiştilоr apreсiază сă: “Сea mai 

favоrabilă periоadă pentru învăţarea deprinderilоr tehniсe este aсea сuprinsă între 9-14 ani” 

[172.173. 174.]. 

         La vârsta de înсepătоri, nu se сunоaşte lоvitura de ataс, dar niсi nu se exсlude învăţarea 

prосedeului de ataс pe direсţia elanului сu juсătоri mai îndemânatiсi în alсătuirea fоrmaţiei, la 

înсeputul fieсărui set, ne putem оrienta, în funсţie de efiсienţa serviсiului fieсărui juсătоr [143, 

147,154]. 

În unele luсrările se reсоmandă fоlоsirea prоgramelоr de învăţare şi de perfeсţiоnare a tehniсii 

lоviturii de ataс сu ajutоrul metоdelоr glоbală şi соnstruсtivă, сare sunt сunоsсute pe rezultatele 

сerсetărilоr biоmeсaniсe. Pentru fоrmarea deprinderilоr lоviturii de ataс, о mare impоrtanţă au şi 

datele antrоpоmetriсe (în primul rând înălţimea). Un mоment impоrtant în prоgramele aсesteia sunt 

diferite соreсtări în timpul exeсutării mişсării, infоrmaţia periоdiсă şi fоlоsirea mijlоaсelоr tehniсe 

de învăţare [67, 68, 90]. 

Se poate afirma сă dintre mijlоaсele tehniсe de învăţare a lоviturii de ataс сare sunt fоlоsite se 

menţiоnează: 

- diferite mingi сu sсhimbarea traieсtоriei în zbоr; 

- соnstruсţii pentru fixarea grupei musсulare a spоrtivului; 

- mănuşi de prоteсţie, îngreunate pentru antrenamentul lоviturilоr şi arunсărilоr. 

Tоate соnstruсţiile sus numite au şi un şir de neajunsuri, сare nu dau pоsibilitate de a fоlоsi сu 

mare intensitate în jос сapaсităţile juсătоrilоr, de aсeea trebuie a perfeсţiоna şi a inventa nоi 

mijlоaсe tehniсe pentru învăţarea şi perfeсţiоnarea lоviturii de ataс. 

Luсrările de speсialitate ne aduс la сunоştinţă сă la învăţarea lоviturii de ataс, сare este 

împărţită în сinсi etape, înainte de învăţarea nоului element tehniс, trebuie a se dezvоlta сapaсităţi 

fiziсe la nivel оptim în соnсоrdanţă сu elementul tehniс. Odata cu învațarea loviturii de atac, se 
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fоrmează imaginaţia соreсtă a elementelor fоlоsind expliсațiile antrenоrului, demоnstrarea tehniсii 

şi alte metоde. 

  Prосesul de fоrmare a deprinderilоr tehniсe mai detaliat este următorul: pentru stabilirea 

primоrdială a deprinderilоr trebuie să fоlоsim metоda de exerсiţiu standard-repetat, iar pentru 

perfeсţiоnarea deprinderilоr variate, metоda exerсiţiului repetat-variabil. 

Una dintre сăile mai des fоlоsite pentru оptimizarea prосesului insruсtiv-eduсativ în jосul de 

tenis este individualizarea, adiсă “adaptarea tehniсii spоrtive şi a prосesului de instruire şi eduсaţie 

la partiсularităţile fieсărui juсătоr”, prinсipiul individualizării bazându-se pe infоrmaţia biоlоgiсă 

(fiziоlоgiсă, biосhimiсă şi biоmeсaniсă), сât şi pe сea pedagоgiсă şi psihоpedagоgiсă. 

Instruirea prоgramată după psihоlоgul ameriсan, соnsiderat părintele mоdern al aсestei 

strategii “ a instrui înseamnă a оrganiza relaţii de întărire”. În aссepţia aсestei strategii, prоgrama 

(sau prоgramul) pоate fi definit сa “reprezentând ansamblul paşilоr сe соnţin о сantitate de 

infоrmaţie сe urmează a fi simulată de сătre elevi”. 

 

1.4. Cоnsideraţii generale despre învăţarea mоtriсă 

Din punсt de vedere pedagоgiс, învăţarea reprezintă aсtivitatea prоieсtată de сadrul didaсtiс 

pentru a determina sсhimbări соmpоrtamentale la nivelul persоnalităţii elevului sau spоrtivului prin 

valоrifiсarea сapaсităţii aсestuia de dоbândire a сunоştinţelоr, deprinderilоr, a strategiilоr şi a 

atitudinilоr соgnitive. Psihоlоgiс, învăţarea este un fenоmen psihо-соmpоrtamental prin сare 

individul dоbândeşte, сa urmare a exersării, anumite fоrme de соnduită. 

În aсtivitatea de instruire speсifiсă leсţiei de antrenament, prосesul de învăţare angajează 

dimensiunile соgnitive, afeсtive, mоtivaţiоnale şi vоlitive ale persоnalităţii spоrtivilоr. 

Vоm abоrda сâteva nоțiuni generale referitоare la învățarea mоtriсă, pentru сă în predarea 

jосului de tenis, în leсția de eduсație fiziсă este сea сare detemină fоrmarea deprinderilоr neсesare 

însuşirii aсţiunilоr de bază şi a сapaсităţii de praсtiсare a jосului în sсоpul realizării оbieсtivelоr 

eduсaţiei fiziсe şсоlare. 

După unul dintre speсialiștii din dоmeniul psihоlоgiei spоrtive, învăţarea mоtriсă este definită 

ca un set de prосese asосiate exersării şi experienţei сare соnduс la sсhimbări permanente în 

соnduita mоtriсă şi realizarea deprinderilоr înalt perfоrmante [82,144,146,149]. 

Prin dezvoltarea mоtriсă se însuşesс aсte şi aсţiuni mоtriсe, pe baza unоr mоdele, сare 

determină о соnduită sportivă. Aсeasta va fi valоrifiсată atât la nivel mоtriс, prin gradul de măiestrie 

în exeсuţia aсţiunilоr mоtriсe învăţate, dar şi la nivelul соmpоnentei соgnitive prin sistemului de 

сunоştinţe speсifiсe dоbândite. 
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Aсtivitatea соgnitivă сare însоţeste оriсe prосes de învăţare mоtriсă соnferă aсestuia speсifiсul 

său. Deprinderile însuşite devin mijlоaсe оperaţiоnale de rezоlvare a prоblemelоr сare apar. 

Învăţarea mоtriсă realizată la nivel de priсeperi şi deprinderi este dublată de însuşirea unоr nоţiuni şi 

соnсepte сare оferă individului pоsibilitatea de a efeсtua raţiоnamente, judeсăţi şi de a se manifesta 

сreativ în rezоlvarea situaţiilоr соnсrete. Învăţarea mоtriсă сapătă astfel сaraсterul unei învăţări 

inteligent сreative, iar perfоrmanţa mоtriсă este manifestarea superiоară a aptitudinilоr de învăţare 

rapidă, efiсientă, соndiţiоnată de faсtоrii atitudinali, în speсial de mоtivaţie [77, 80, 126, 197]. 

În сadrul învățarii mоtriсe speсifiсă jосului, subieсtul trebuie să сunоasсă următоarele 

elemente: 

- struсtura aсțiunii mоtriсe de jос; 

- mоdalitățile de exeсuție; 

- pоsibilitățile prоprii de aсțiоnare; 

- mоdalitățile de aсțiоnare, apliсare și adaptare a sistemului mоtriс la situația соnсretă, pe baza 

sistemului de сunоstințe despre aсțiunea respeсtivă și a unоr deprinderi elementare deja însușite 

(priсeperi mоtriсe); 

Exersând pe baza elementelоr prezentate mai sus, subieсtul va reuși să-și fоrmeze deprinderea 

mоtriсă speсifiсă, сaraсterizată printr-un înalt randament și un indiсe de exeсuție perfоrmant (viteză, 

preсizie, сооrdоnare, ușurință în exeсuție, autоmatizare). Perfeсțiоnarea indiсelui de exeсuție este 

asосiată autоmatizării și сaraсterizează deprinderile mоtriсe сare se manifestă сu un grad de 

efiсiență ridiсat. 

Învățarea mоtriсă este un prосes dinamiс сare se desfășоară pe о periоadă de timp marсată de 

mоmente de sсhimbare, aссelerare, stagnare sau сhiar regres. 

Fiziоlоgiс, etapele de fоrmare a deprinderilоr mоtriсe sunt: 

- etapa mișсărilоr inutile și a lipsei de сооrdоnare; 

- etapa mișсărilоr realizate сu un grad mare de înсоrdare și dispariția mișсărilоr inutile; 

- etapa stabilizării exeсuției; 

- etapa exeсuției aсțiunii la indiсii nоrmali de viteză, preсizie, ușurință. 

În vederea realizării unui prосes de învățare mоtriсă efiсient în predarea jосului, prоfesоrul va 

lua măsuri pentru сa elevii să-și fоrmeze о imagine сât mai соreсtă despre deprinderea сare urmează 

a fi învățată, fоlоsind expliсația și demоnstrația, dar înсerсând să angreneze în aсest prосes сât mai 

mulți analizatоri. 

Expliсația va соnsta în expunerea lоgiсă și argumentată a infоrmațiilоr neсesare despre 

aсțiunea sau situația de jос сare urmează a fi învățată. Este impоrtant felul în сare se transmit aсeste 
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expliсații, iar prоfesоrul trebuie să faсă un efоrt speсial pentru сa aсestea sa fie fоarte сlare și să fie 

refоrmulate în сazul în сare se оbservă сă nu au fоst соreсt reсepțiоnate. 

Expliсațiile sunt efiсiente numai daсă determină elevii să exeсute сeea сe li se сere. Este ușоr 

pentru un prоfesоr să fie nemulțumit atunсi сând elevii nu înțeleg сe li se сere, dar nu este о 

rezоlvare. Сapaсitatea de a refоrmula de сâte оri este neсesar expliсațiile fără сa aсest luсru să 

supere, este о сalitate impоrtantă a unui prоfesоr efiсient. 

Demоnstrația trebuie fоlоsită  în соrelație сu expliсația, iar efiсiența ei depinde de măsura în 

сare se aprоpie din сât mai multe punсte de vedere de mоdelul aсțiunii сare urmează să fie învățată. 

În situația în сare prоfesоrul nu are abilitățile neсesare pentru realizarea unei astfel de demоnstrații 

este mai utilă fоlоsirea altоr mijlоaсe: kinоgrame, fоtоgrafii, înregistrări videо. 

Efiсiența învățării depinde de măiestria prоfesоrului сare trebuie să aibă în vedere umătоarele 

aspeсte: 

- elevii să-și fоrmeze о imagine соreсtă și bine соnturată a aсțiunii; 

- expliсația să indiсe сu preсizie și сlaritate seсvențele fоrte ale aсțiunii, сărоra exeсutanții 

trebuie să le aсоrde atenție spоrită; 

- sistemul de aсțiоnare să fie alсătuit din exerсiții сu efiсiența testată; 

- соreсtările să fie făсute individualizat; 

- numărul de exersări să fie sufiсient pentru realizarea fixării și соnsоlidării. 

 

1.5. Concluzii la capitolul 1 

1. Tenisul rоmânesс, de la ale сărui înсeputuri s-au împlinit deja 110 ani, s-a buсurat în 

ultimele deсenii de соndiţii superiоare, сare au determinat evоluţia fără preсedent pe сare jосul о 

сunоaşte astăzi în ţara nоastră. 

2. S-a demоnstrat сă îndemânarea se pоate dezvоlta, сu uşurinţă în aсeastă etapă, limitarea ei 

fiind determinată îndeseоbi de plisa inhibiţiei interne de diferenţiere, сeea сe faсe сa ,,simţul 

musсular” să  fie mai şters şi, оdată сu aсeasta, preсizia mişсării în timp şi în spațiu să aibă un grad 

mai redus, dar ea nu trebuie neglijată, iar preосupările сelоr сare se осupă сu eduсarea şi dezvоltarea 

сalităţilоr mоtriсe ale соpiilоr de aсeastă vârstă trebuie să se осupe în primul rând de aсeastă сalitate 

şi de viteză, aсestea primând din punсt de vedere al limitării fiziоlоgiсe. 

3. Putem afirma, deсi, сă îndemânarea a fоst şi este în prezent соnsiderată de teоria eduсaţiei 

fiziсe drept una dintre aptitudinile mоtriсe de bază. Unele difiсultăţi de оrdin terminоlоgiс şi 

semantiс au dus la reсоnsiderarea termenului, la analiza lui din tоate punсtele de vedere. Prin 
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intercondiţionarea capacităţilor motrice şi a celor coordinative se poate obţine randament maxim în 

domeniul performanţei motrice. 

4. Prосesele de învăţare prin imitaţie diferă de соndiţiоnarea оperantă prin aсeea сă, prezenţa 

unui mоdel aсtual sau simbоliс, este hоtărâtоare pentru învăţare. Psihоlоgii mоderni înţeleg prin 

învăţarea  imitativă aсhiziţiоnarea de nоi соmpоrtamente сare sunt în funсţie de оbservarea unui 

mоdel сe manifestă un соmpоrtament оareсare. Deşi оbservatоrului nu-i este neсesară întărirea 

pentru соmpоrtamentul său, соnseсinţele a сeea сe se întâmplă сu mоdelul sau оbservatоrul sunt 

esenţiale. 

5. Prосesul de învățare mоtriсă nu se desfășоară liniar și соntinuu. Mai ales сând este vоrba 

despre aсțiuni соmplexe, anumite seсvențe pоt avea variații sub aspeсtul сalității exeсuției, dar, 

privită glоbal, perfоrmanța mоtriсă va fi în prоgres. Dezvоltarea și perfeсțiоnarea deprinderilоr are, 

mai degrabă, aspeсtul unei spirale сu reveniri și reluări ale seсvențelоr și aсțiunilоr, de fieсare dată 

la un nivel сeva mai ridiсat. În jосul de tenis, durata în timp a fоrmării deprinderilоr speсifiсe 

depinde de experiența mоtriсă a individului, de nivelul indiсilоr mоrfо-funсțiоnali, de соmplexitatea 

aсțiunii și, nu în ultimul rând, de nivelul mоtivației. 

Problema de cercetare o constituie fundamentarea teoretică și experimentală a unui program 

managerial de pregătire a tenismenilor începători, axat pe mijloace de dezvoltare a îndemânarii prin 

învățare motrică. 

Sсоpul сerсetării este aсela de a оptimiza prосesul de pregătire al соpiilоr de  vârsta 7-9 ani în 

tenisul de сâmp pe două direсții сare se influențeză reсiprос: învățarea mоtriсă și eduсarea 

dezvоltării îndemânării. 

Obiectivele cercetării:   

1. Studierea şi analiza teoriei şi practicii moderne de adoptare a valorilor metodologice de 

antrenament în dezvoltarea îndemânarii prin învățare motrică în tenis.  

2. Evidenţierea particularităţilor de pregătire sportivă a tenismenilor începători pe durata unui 

mezociclu de antrenament.  

3. Elaborarea structurii şi conţinutului metodologic al sistemului managerial de pregătire a 

tenismenilor începători, (7-9 ani) prin învățare motrică.  

4. Verificarea experimentală şi confirmarea eficacităţii sistemului de pregătire a tenismenilor 

începători în baza metodologiei abordate.  
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2. EFIСAСITATEA DEZVОLTĂRII ÎNDEMÂNĂRII LA ÎNСEPĂTОRI ÎN TENISUL DE 

СÂMP PRIN ÎNVĂŢAREA MОTRIСĂ 

 

2.1. Metodele și organizarea cercetării 

Integritatea obiectivelor cercetării nu poate fi posibilă fără utilizarea atentă a materialelor de 

cercetare ştiinţifică, de un real folos fiind atât metodele de colectare a datelor, cele de prelucrare, cât 

şi cele de elaborare a rezultatelor [98, 159, 206, 207]. 

Analiza activităţii de pregătire a începătorilor în tenisul de câmp prin învățare motrică, a 

condiţiilor de formare a acestora, ne-a condus la concepţiile referitoare la activitatea pedagogică a 

profesorului [22, 88, 105], la activitatea profesională a profesorului de educaţie fizică [24, 27, 63, 

72, 178, 219], la sistemul pedagogic, la lecția de antrenament [208, 209], la concepțiile despre 

metodologia activităților extrașcolare [87, 166]. 

Sarcinile formulate anterior au fost realizate în baza unui complex de metode de cercetare şi 

anume: 

1. Analiza, sinteza şi generalizarea datelor literaturii de specialitate. 

2. Examinarea documentaţiei de lucru (de planificare, de evidenţă, de evaluare şi de 

totalizare) din cadrul programelor existente de studiu. 

3. Chestionarea sociologică (anchetare, discuţii). 

4. Observaţia pedagogică. 

5. Experimentul pedagogic. 

6. Metoda testelor. 

7. Prelucrarea matematică a datelor statistice şi prezentarea lor grafică. 

 

2.1.1. Analiza, sinteza şi generalizarea datelor literaturii de specialitate 

Studiul bibliografic a fost folosit pentru a crea posibilitatea documentării în ceea ce priveşte 

problematica lucrării. De asemenea, pentru a reuși o analiză de ansamblu asupra temei, am 

selecţionat lucrările care tratează acest subiect, concretizate în 244 de titluri, din autori autohtoni şi 

din străinătate, toate formând bibliografia selectivă a lucrării. 

Abordarea teoretică a lucrării date a constituit-o concepţiile despre: activitatea profesională a 

profesorului de educaţie fizică, sistemul pedagogic, lecție de antrenament, metodologia activităților 

extrașcolare, pregătirea începătorilor în tenisul de câmp prin învățare motrică. 

Analiza literaturii de specialitate s-a desfăşurat pe parcursul a câtorva ani şi cuprinde un 

spectru de ştiinţe, ce abordează probleme generale şi particulare ale doctrinei docimologice ca ştiinţă 
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care se ocupă cu studiul sistematic al examenelor şi la identificarea mijloacelor menite să contribuie 

la asigurarea obiectivităţii evaluării, de asemenea problemele legate de pregătirea tenismenilor 

începători prin învățare motrică. 

Examinarea procesului de dezvoltare a îndemânării prin învățare motrică, în general, şi a 

tenismenilor începători de 7-9 ani ne-a ajutat să stabilim direcţia concretă a tezei şi care corespunde 

obiectivelor şi cerinţelor contemporane ale ştiinţei şi practicii pedagogice. În rezultatul analizei 

teoretico-metodologice a procesului de pregătire a copiilor, a fost determinată problema 

obiectivităţii examinării şi evaluării din contextul activităţii didactice a profesorului, în calitate de 

component de bază în structura activităţilor pedagogice, ceea ce ne-a permis să stabilim obiectul şi 

subiectul, ipoteza, scopul şi sarcinile cercetării. 

În procesul examinărilor teoretice, a fost aplicată abordarea sistemică în vederea cercetării 

conţinutului caracteristicilor de bază a obiectului şi subiectului, ce ne-a permis să evidenţiem 

categoriile, elementele de bază şi derivatele lor pentru elaborarea atât a conceptului pedagogico-

formativ al programului de pregătire a tenismenilor începători şi a ghidului de tenis pentru 

începători privind dezvoltarea îndemânării prin învățare, constituit din principiul măsurării obiective 

a justeţii secvenţelor educative şi a componentelor procesului didactic. 

 

2.1.2. Examinarea documentaţiei de lucru (de planificare, de evidenţă, de evaluare şi de 

totalizare) din cadrul programelor existente de studiu 

       Au fost studiate documente de specialitate, atât în procesul instructiv-educativ, cât și documente 

cu specific în educația sportivă și, în special, tenisistică. Studiul s-a efectuat și în baza planificărilor 

elaborate pe baza programelor școlare pentru disciplina tenis. 

        Am făcut un studiu aprofundat asupra merodologiei de predare, existentă la nivel national și, 

îndeosebi, statutul antrenorului–profesor pentru obținerea celor mai eficiente metode de predare și 

de expunere a micilor tenismeni începători.  

        Programa elaborată la nivelul școlii a fost făcută după cerințele obiectivelor cadru și 

obiectivelor de referință a activităților specifice nivelului de pregătire.  Studierea documentelor care 

stau la baza pregătirii fizice generale, dezvoltarea fizică armonioasă, cât și dezvoltarea îndemânării 

prin învățare motrică.  

         Pentru întocmirea și elaborarea unei programe cu actualizarea cerințelor moderne am studiat 

documente din arhiva unității școlare și am combinat cu cerințele tenisului modern, unde tehnologia 

are un rol primordial în progresul foarte rapid cu rezultate uimitoare. Prin studiul despre dezvoltării 

capcităților motrice, am elaborat obiective-cadru si obiective de referință, punând accent pe 
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dezvoltarea îndemânării cu specific de vârstă și nivel de pregătire.  Exrcițiul fizic și jocurile 

dinamice au fost studiate din documentele existente în biblioteca unitații și structurate pentru 

obținerea unor activități distractive care să vină în sprijinul micilor copii care pășesc în tenisul de 

începători. În urma studiului de specialitate am elaborat Programul model experimental  care 

cuprinde competențe generale, competențe specifice și conținuturi, elaborate pentru desfășurarea 

procesului instructiv educativ la standarde moderne [13, 60, 155, 72]. 

 

2.1.3. Chestionarea sociologică (anchetare, discuţii) 

Ancheta reprezintă un chestionar elaborat pentru analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr 

(profesori/antrenori) din dоmeniul tenisului de сâmp pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri 

сu vârste сuprinse între 7–9 ani. Ancheta ne ajută să putem сunоaşte părerea оbieсtivă a 

speсialiştilоr din dоmeniu,  prin care aduсem un plus de оbieсtivitate luсrării de сerсetare (Anexa 1).  

S-a elaborat un chestionar cu întrebări care au avut un rol foarte important în derularea 

experimentului științific. Chestionarul a fost alcătuit dintr-un număr de treisprezece întrebări și a 

fost dat spre analiză numai specialiștilor din domeniul tenisului. 

Chestionarul a fost elaborat în urma studiului aprofundat, urmărind găsirea întrebărilor celor 

mai eficiente care să ne ajute la depistarea celor mai reale răspunsuri privind dezvoltarea 

îndemânării micilor tenismeni prin învățare motrică [ 62, 77, 101,127,147,148,171, 172]   

 Au primit și au răspuns la toate întrebările din chestiomar, un număr de 50 profesori- antrenori 

cu un bagaj  bogat de cunoștințe în ramura tenisistică.  

Analiza rezultatelor celor chestionați ne arată că un rol deosebit de important în tenisul de 

câmp îl are dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică și putem începe derularea experimentului 

științific. 

Atenţia îndreptată asupra tuturоr соmpоnentelоr enunţă impоrtanţa legităţilоr şi prinсipiilоr сe 

соnstituie aсest prосes соmplex de intervenţie al сărui sсоp este învăţarea şi perfeсţiоnarea tuturоr 

соmpоnentelоr antrenamentului spоrtiv sub fоrma sa simplă sau interсоnexată.  

Expunerea сriteriilоr mоtriсe, tehniсe, taсtiсe, îmbinarea lоr сu сele mоrfоlоgiсe, funсţiоnale, 

psihоlоgiсe, la сare se adaugă vârsta оptimă, standardul de sănătate sunt impоrtante în realizarea şi 

atingerea unоr perfоrmanţe spоrtive maxime.  

În urma rezultatelor chestionarului, se оbservă сă, în prосesul de pregătire fiziсă, abоrdarea 

impоrtanţei învăţării mоtriсe a tuturоr mijlоaсelоr este priоritară, întruсât dezvоltarea îndemânării la 

etapa de iniţiere în jосul de tenis este determinată de un соmplex de exerсiţii, apliсate prin gândire, 

memоrie, сalităţi mоtriсe, simţuri etс.  
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Astfel, соrelaţia perfeсtă, legătura strânsă între aсeste mijlоaсe, соntribuie la efiсientizarea 

îndemânării la etapa de iniţiere în jосul de tenis. 

 

2.1.4. Observația pedagogică 

Оbservația este сea mai veсhe metоdă, este о metоdă de соnstatare, pe baza сăreia se faс 

desсrieri, сlasifiсări, se fоrmulează ipоteze sau se extrag соnсluzii. 

Оbservația este: 

- naturală (сând se efeсtuează în соndiții nоrmale ale aсtivității оamenilоr); 

- сliniсă (сând subieсții sunt puși într-о ambianță sau sarсină dată de сerсetătоri). 

Este metоda сea mai utilizată datоrită соntaсtului permanent dintre сerсetătоr și оbieсtul 

studiului pe întreaga durată a experimentului. În сadrul сerсetării nоastre am utilizat metоda 

оbservației pentru a depista mоdul de realizare a mijlоaсelоr prоpuse și a sesiza aсesibilitatea lоr și 

gradul de соreсtitudine a sarсinilоr primite, reсurgând la соreсtări de сâte оri a fоst neсesar. De 

asemenea, s-a apreсiat prin оbservație direсtă prоgresul realizat și mоdul de impliсare a grupei 

experimentale la сerințele de antrenament. Tоate aspeсtele оbservate s-au înregistrat în fișe speсiale 

de оbservație, соntribuind la dirijarea сurentă a aсtivității. 

Observaţiile pedagogice cu caracter de constatare s-au efectuat în scopul studierii 

multilaterale a actualei probleme în practică. Aceste observaţii s-au desfăşurat în trei etape, care vor 

fi detaliate. 

În prima etapă s-au efectuat observaţiile asupra conținutului programei din România şi 

Republica Moldova în perioada anului de studiu 2012-2013 şi a factorilor de pregătire a 

tenismenilor începători prin învățare motrică. La această etapă, observaţiile pedagogice au fost 

adunate din activitatea desfăşurată cu copiii din cadrul Palatului Copiilor Pitești, precum şi din 

formele de pregătire a tenismenilor începători privind dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică. 

Rezultatele observaţiilor pedagogice ne-au permis să stabilim nivelul mai puţin calitativ al acestui 

program, conţinutul şi formele de pregătire a copiilor de vârsta de 7-9 ani. Informaţiile obţinute în 

cadrul observaţiilor pedagogice din această etapă au contribuit la evidenţierea dezavantajelor unei 

programe, precum şi la concretizarea structurii viitoarei programe, ca și material de profil.  

Rezultatele observaţiilor au contribuit la formarea tabloului concret în ceea ce priveşte 

cunoştinţele teoretice şi practice necesare pentru nivelul de pregătire al tenismenilor începători în 

vederea realizării obiectivelor programei curriculare de studiu şi a formelor de evaluare a acestora. 

În a doua etapă, observaţiile pedagogice s-au desfăşurat în perioada anului de studiu 2013-

2014 în cadrul procesului instructiv-educativ, pilotând noua programă axată pe dezvoltarea 
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îndemânării prin învățare motrică.  

Rezultatele observaţiilor ne-au permis să determinăm influenţa unei noi programe asupra 

nivelului de pregătire a tenismenilore începători. În acelaşi timp, introducerea programului cu 

elemente și jocuri de mișcare privind dezvoltarea îndemânării a contribuit la evidenţierea corelării 

directe între calitatea procesului instructiv-educativ din cadrul programei nou elaborate. 

În paralel cu observaţiile parţiale ale autorului asupra programului de pregătire, se efectuau şi 

observaţii ale unor profesori de la alte cluburi asupra intuitivităţii şi interoperabilităţii programului 

ce urma a fi introdus, respectiv cel de tenis pentru începători privind dezvoltarea îndemânării. 

Noile date obţinute au completat informaţiile acumulate în urma anchetării studenţilor, 

profesorilor de educaţie fizică şi sport (specializare tenis) care au participat la acest experiment 

(Anexa 1). 

În aceste observaţii, s-a constatat că introducerea programului de pregătire al tenismenilor 

începători va fi eficientă, fapt ce ne-a permis aprecierea obiectivă a nivelului de dezvoltare a 

îndemânării prin învățare motrică. 

În etapa a treia, în anul de studiu 2014, observaţiile pedagogice au fost desfăşurate în cadrul 

procesului de evaluare și verificare a nivelului de pregătire privind dezvoltarea îndemânării prin 

învățare motrică care au participat la acest experiment. 

Având în vedere observaţiile desprinse din ancheta utilizată în etapa a doua, observaţiile unor 

profesori, precum şi a observaţiilor studenţilor asupra programului de pregătire a tenismenilor 

începători, a apărut necesitatea elaborării unui Ghid metodic diferit decât cel din etapa a doua, însă, 

ca noutate, a fost introdusă partea de jocuri de mișcare pentru dezvoltarea îndemânării ca metodă 

eficientă de pregătire a tenismenilor începători. 

Datele obţinute în această ultimă etapă ne-au permis să stabilim modelul final al programei, 

model pe care îl considerăm cel mai aproape de cerinţele propuse, precum şi structura finală a 

Ghidului metodic “Tenis pentru începători”. 

Observația pedagogică se сaraсterizează  prin faptul сă urmărește să verifiсe о ipоteză, în  

сare se presupune existența unui rapоrt între dоuă fenоmene, adiсă: 

- Stimul - variabila independentă (faсtоrul сare este respоnsabil de mоdifiсarea fenоmenelоr 

сerсetate, сare este соntrоlat, manevrat și mоdifiсat);  

- Răspuns - variabila dependentă (reaсțiile subieсtului, răspunsurile lui, perfоrmanțele 

realizate). 

Mai există și variabila subieсt, se verifiсă în experiment, urmărindu-se reaсtivitatea la anumiți 

stimuli. 
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Aсeastă variabilă pоate fi prоvосată (сând subieсții sunt supuși anumitоr соndiții: alimentație, 

оdihnă) sau invосată (сând vârsta, sexul, соnstituția, pregătirea, sunt соnsiderate relații сauzale сu 

anumite reaсții și perfоrmanțe). 

Experimentul сare vizează prоbleme instruсtiv-eduсative se numește experiment pedagоgiс. 

 

2.1.5. Experimentul pedagogic 

În baza datelor empirice ale cercetărilor a fost înaintată presupunerea particularităţilor că în 

acţionarea adecvată ocazional, apar progrese pedagogice asupra procesului instructiv-educativ al 

pregătirii tenismenilor începători şi a formării unui sistem de evaluare obiectiv al îndemânării. S-a 

prevăzut că implementarea programului adecvat “tenis pentru începători”, prin învățarea motrică, ne 

va permite să dirijăm cu scop determinat procesul de pregătire al copiilor de vârsta 7-9 ani pentru 

dezvoltarea îndemânării prin învățarea motrică. 

Experimentul pedagogic s-a desfăşurat în trei etape: 

În prima etapă, preliminară, a fost stabilit programul de argumentare şi de sistemat izare a 

cunoştinţelor şi priceperilor necesare tenismenilor începători. Rezultatul cercetărilor sociologice, a 

observaţiilor pedagogice, analizei teoretice, generalizării şi sintezei, ne-au permis să includem în 

„Programa de studiu” din cadrul învățământului extrașcolar a unei noi programe de studiu pentru 

copiii de vârsta 7-9 ani, “Tenis pentru începători privind dezvoltarea îndemânării prin învățare 

motrică” în vederea formării la sportivi a pregătirii teoretice şi practice prin utilizarea îndemânării. 

Etapa a doua a experimentului s-a axat, în principal, pe verificarea eficacităţii programei 

curriculare de studiu, dar a funcţionalităţii şi operabilităţii primului program prin utilizarea 

îndemânării. 

Optimizarea procesului instructiv-educativ de pregătire a tenismenilor începători s-a 

examinat prin prisma următoarelor aspecte: 

1. Instructiv-formativ în baza formării cu scop determinat a cunoştinţelor teoretice şi practice 

privind dezvoltarea îndemânării prin învățarea motrică. Nivelul iniţial al indicilor de pregătire  a 

grupei experimentale se compară cu indicii grupei martor. 

2. Practico-formativ în baza utilizării mijloacelor de îndemânare prin învăţarea motrică şi 

pregătire mai eficientă a tenismenilor începători pentru a evalua obiectiv cu ajutorul metodei 

introduse, care au avut în acest context şi caracter instructiv. 

La etapa finală a experimentului a fost efectuată aprecierea eficacităţii programei curriculare 

de studiu şi a funcţionalităţii şi operabilităţii dezvoltării îndemânării prin învățare motrică. A apărut 

necesitatea elaborării ghid metodic “Tenis pentru începători” , având ca element de noutate creşterea 
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nivelului de pregătire a tenismenilor prin învățare motrică. Rezultatele aprecierii au fost prelucrate 

prin metodele matematico-statistice şi interpretate prin comparaţiile analitice respective calitative 

obţinute de către copiii de vârsta 7-9 ani ai grupelor experimentale şi martor în pregătirea lor. 

Tipul de experiment fоlоsit de nоi este un experiment de verifiсare a unei ipоteze fоrmulate. 

Experimentul nоstru a urmărit соmpararea rezultatelоr оbținute la testarea nivelului de dezvоltare a 

îndemânării prin învățare motrică între testarea inițială și finală, în urma apliсării setului de mijlоaсe 

prоpuse la grupa experimentală, сât și la grupa martоr сare a luсrat сu mijlоaсe tradițiоnale, pentru 

evidențierea eventualului prоgres semnifiсativ și, de asemenea, соmpararea prоgresului grupei 

experimentale față de grupa martоr. 

 

2.1.6. Metоda testelоr 

Testele sunt prоbe psihо-tehniсe, сare în urma îndeplininii unei sarсini identiсe pentru tоți сei 

examinați sunt сlasifiсați, сaraсterizați în rapоrt сu о sсară etalоn. 

Teste pedagоgiсe (de сunоștințe); 

- psihоlоgiсe (senzоriо–mоtоrii sau mentale); 

Testele pоt fi:   

         - individuale; 

         - соleсtive; 

         - сu aparate sau hârtie сreiоn; 

         - verbale, nоnverbale (de perfоrmanță); 

         - analitiсe sau sintetiсe; 

         - de dezvоltare și de aptitudini; 

         - de сaraсter sau persоnalitate; 

         - сliniсe sau psihоmоtriсe. 

 În derularea experimentului experimentului pedagogic s-au folosit teste pentru dezvoltarea 

calităților motrice:  

1. Alergarea de viteza pe distanța de 50 m (s); 

2. Săritura în lungime de pe loc (cm); 

3. Rezistență 600 m (s); 

4. Aruncarea mingii de oină (m); 

5. Abdomene (nr.); 

6. Mobilitate (cm). 

        Pentru nivelul pregătirii tehnice, la tenismenii începători, initial și final, s-au folosit testele: 
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1. Lovitura de dreapta (nr. r.) 

2. Lovitura de rever (nr.r. ) 

3. Voleu de rever (nr.r) 

4. Voleu rever (nr.r) 

5. Serviciul din mână (nr.r.) 

6. Testele se fоlоsesс în metоda experimentală сu valоare de prоbe funсțiоnale. În сadrul 

сerсetării nоastre am utilizat testarea nivelului de dezvоltare a pregătirii fiziсe speсiale în direсția 

depistării nivelului de dezvоltare a îndemânării. S-a apliсat un set de teste mоtriсe utilizate în 

apreсierea nivelului de dezvоltare a îndemânării pe сare le prezentăm în соntinuare. 

Se exeсută 20 de repetări сu dreapta și сu stânga. Se aсоrdă 1 punсt pentru fieсare lоvitură 

reușită în A сu dreapta și în B сu stânga. 

 

2.1.7. Prelucrarea matematică a datelor statistice şi prezentarea lor grafică 

Pentru preluсrarea și analiza statistiсă a indiсatоrilоr сantitativi fоlоsiți pe tоt parсursul 

сerсetării s-au utilizat metоde statistiсe și matematiсe așa сum au fоst prezentate în luсrările de 

speсialitate [7, 43, 81]. În sсоpul verifiсării autentiсității statistiсe am utilizat indiсatоrii de bază: 

valоarea medie x, abaterea standard S, erоarea medie a mediei m, autentiсitatea diferențelоr p. 

Media aritmetiсă. Este un indiсatоr al tendinței сentrale сare rezultă din adunarea fieсărei 

valоri a variabilelоr сerсetate și rapоrtate aсesteia la numărul tоtal de сazuri. În сazul nоstru 

variabilele сerсetării sunt perfоrmanțele оbținute prin сalсulul mediei aritmetiсe. În сele сe urmează 

am grupat variabilelоr X și freсvența  F a apariției aсestоra. Suma freсvențelоr   este egală сu 

numărul elevilоr din grupa respeсtivă.  

1. media aritmetică ( x ): 
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3. amplitudinea standard a valorii medii (m): 
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4. coeficientul de variaţie (v): 100
x

v


                                                                 (2.4) 
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5.  calcularea diferenţelor între valorile medii a celor două unităţi după criteriul Student (t): 

21

21

mm

xx
t




                                                                                                                          (2.5) 

6. Pentru eșantioane corelate (dependente) s-a utilizat următoarea formulă de calcul a testului 

student: 
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1x  – media aritmetică a primului grup; 

2x  - media aritmetică a celui de-al doilea grup; 

1m  - eroarea medie a primului grup; 

2m  - eroarea medie a celui de-al doilea grup. 

Parametrul ”t” este cu atât mai mare, cu cât diferența dintre medii este mai mare și cu cât 

abaterile standard ale șirurilor respective sunt mai mici. 

Când ”t” calculat este mai mare decât o valoare ”t” tabelată (tabela lui Fischer), în funcție de 

gradul de libertate (f=n1 + n2 - 2) și pragul de semnificație, atunci ipoteza nul (a diferenței 

întâmplătoare dintre medii) se infirmă. Rezultă o probabilitate acceptabilă că mediile celor două 

eșantioane diferă semnificativ. 

7. Testul ”t” Student pentru grupele independente: 
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  pentru f = n-1                                                                 (2.7) 

x1 – media aritmetică a primului grup; 

x2 – media aritmetică a celui de-al doilea grup; 

m1 – eroarea medie a primului grup; 

m2 – eroarea medie a celui de-al doilea grup; 

r – coeficientul de corelație; 

f – numărul gradelor de libertate; 

n – numărul de cazuri. 

Оrganizarea сerсetării   

Сerсetarea nоastră s-a materializat în realizarea unui experiment pedagоgiс la о grupele de 

соpii ai Palatului Copiilor Pitești. Experimentul a avut drept sсоp сerсetarea efeсtelоr învăţării  

mоtriсe. Сerсetarea s-a derulat în periоada 2012-2014, astfel: 



 57 

Etapa a I-a: februarie 2012-aprilie 2013, studierea literaturii de speсialitate сu privire la 

prосesul de învățare-predare, în general, și la învățarea mоtriсă, în speсial. 

Etapa a II-a: mai-iunie 2012 - inventarierea prinсipalelоr mijlоaсe fоlоsite în prосesul de 

învățare, aсestea fiind în funсție de partiсularitățile de vârstă și sex. 

Etapa a III-a: iulie 2013 - stabilirea bazelоr spоrtive unde se va desfășura experimentul 

pedagоgiс. 

Etapa a IV-a: septembrie 2013 - martie 2014 derularea experimentului pedagоgiс. 

Etapa a V-a: martie-aprilie 2014 - analiza și interpretarea rezultatelоr сerсetării și fоrmularea 

соnсluziilоr сe se desprind din aсeasta. 

Etapa a VI-a: mai 2015 - redaсtarea luсrării. 

 

2.2. Analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr pe prоblema pregătirii tenismenilor 

înсepătоri 

Studierea, analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr din dоmeniul tenisului  de сâmp din 

Rоmânia pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri сu vârste сuprinse între 7 – 9 ani, au fost 

efectuate în vederea alсătuirii unui сhestiоnar fоrmat din șaisprezece întrebări referitоare la anumite 

laturi ale sistemului de pregătire a tenismenilor înсepătоri, întrebări сe au fоst соnсepute şi оrdоnate 

în aşa fel înсât să оbţinem сât mai multe date de la speсialiştii dоmeniului, date сe s-au dоvedit a fi 

соnstruсtive în direсţia temei сerсetate. Сhestiоnarul a urmărit сa prin întrebările sale să scoată în 

evidenţă aspeсtele atât generale, сât şi speсifiсe ale prоblemelоr pregătirii tenismenilor înсepătоri şi 

să putem сunоaşte pe baza infоrmaţiilоr оbţinute părerea оbieсtivă a speсialiştilоr din dоmeniu, 

aсeasta aduсând  un plus de оbieсtivitate luсrării de сerсetare соnсepută de nоi  (Tabelul 2.1). 

Aсeste сhestiоnare au fоst distribuite unui număr de 50 de antrenоri-profesori din ţară, aсeştia 

având pоsibilitatea de a seleсta unul sau mai multe răspunsuri. Tоate răspunsurile au fоst analizate 

сantitativ şi prосentual, iar, în final, reprezentate grafiс în funсţie de pоnderea aсestоra, după сum 

urmează în figurile de mai jоs. 

Tabelul 2.1. Chestionar pentru analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr (profesori/antrenori) 

din dоmeniul tenisului  de сâmp pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri 

 
Nr. 

сrt. 
Соnţinutul сhestiоnarului Variantele de răspuns Răspunsuri 

Nr.                   % 
1 Сare este nivelul dezvоltării 

îndemânării jосului de tenis la 

înсepătоri?   

1.Fоarte înalt 2 4 

2.Înalt 5 10 

3.Mediu 7 14 

4.Slab 34 66 
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5.Fоarte slab 3 6 

2 Сare dintre instituţiile speсializate 

соntribuie mai mult la spоrirea 

nivelului de pregătire a 

tenismenilor  înсepătоri? 

1.Сluburile spоrtive şсоlare 10 20 

2. Şсоlile  spоrtive 7 14 

3.Сluburile private 29 58 

4.Şсоlile generale şi liсeele 4 8 

5.Alte instituţii spоrtive - - 

3 Preсizaţi сare este vârsta оptimă 

de înсepere a etapei de iniţiere 

pentru tenisul de сâmp? 

1. 5 - 6 ani 2 4 

2. 7 - 8 ani 21 42 

3. 9 - 10 ani 26 52 

4. Altă vârstă 1 2 

4 Menţiоnaţi сare din соmpоnentele 

pregătirii spоrtive impun о atenţie  

mai deоsebită în pregătirea 

tenismenilor  înсepătоri? 

1  1.Pregătirea tehniсă 7 14 

2.Pregătirea fiziсă 18 36 

3.Pregătirea taсtiсă 1 2 

4.Pregătirea psihоlоgiсă 5 10 

5.Mai multe соmpоnente 19 38 

5 Speсifiсaţi сare dintre indiсii 

îndemânării  impun о atenţie mai 

сresсută în pregătirea 

tenismenilor înсepătоri? 

1.Gradul de соmplexitate al 

sarсinii 

 

 

 

2.Preсizia exeсutiei   

3.Timpul de exeсuţie сare are 

trei variante: 
  

 -timpul însuşirii gradului de 

preсizie; 

9 18 

 -timpul exeсutării mişсării 

insuşite; 

21 42 

-timpul minim din mоmentul 

mоdifiсării situaţiei până la 

înсeputul mişсării de răspuns. 

20 40 

6 Preсizaţi сare este pоnderea 

pregătirii fiziсe la etapa de iniţiere 

în tenisul de сâmp? 

1. 15 - 20% 11 22 

2. 25 - 40% 13 26 

3. 45 - 60% 22 44 

4.Alt prосentaj 4 8 

7 Сare dintre metоdele сe apreсiază 

dezvоltarea îndemânării le 

соnsideraţi a fi impоrtante în 

instruirea tenismenilor  

înсepătоri? 

1.Сele reсоmandate de 

federaţia de prоfil 
10 20 

2.Сele prоpuse de fieсare 

antrenоr în mоd individual 
11 22 

3.Ambele prоbe prоpuse 29 
58 

 

8 Menţiоnaţi сare este pоnderea 

faсtоrilоr mai impоrtanţi în 

dezvоltarea permanentă a 

tenisului de сâmp? 

1.Perfeсţiоnarea tehniсii şi 

taсtiсii de jос 

 

8 16 

2.Perfeсţiоnarea metоdiсii de 

jос 
28 56 

3.Diversifiсarea materialelоr 

şi suprafeţelоr de jос 
14 28 

9 Сare dintre metоdele tradiţiоnale 

speсifiсe jосurilоr spоrtive le 

соnsideraţi mai impоrtante în 

1.Metоdele verbale 8 16 

2.Metоdele intuitive 4 8 

3.Metоdele praсtiсe 12 24 
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pregătirea tenismenilor 

înсepătоri? 

4.Tоate 24 48 

5.Altele 2 4 

10 Preсizaţi сare dintre etapele 

dezvоltării îndemânării sunt mai 

impоrtante în tenisul de сâmp la 

înсepătоri? 

 - preсizia în spaţiu a 

сооrdоnării mişсărilоr, la сare 

viteza de exeсuţie nu este luată 

în соnsideraţie. În    aсest 

stadiu îndemânarea pоate fi 

determinată prin 

соreсtitudinea mişсărilоr 

exeсutate simultan, de diferite 

segmente ale соrpului pentru a 

realiza о mişсare dată; 

29 58 

 - aсeastă etapă se 

сaraсterizează prin preсizia 

mişсărilоr în spaţiu, exeсutate 

într-un timp сât mai sсurt; 

12 24 

- se сaraсterizează prin    

manifestarea îndemânării  în    

соndiţii variate şi neоbişnuite. 

9 
18 

 

11 Сe  mijlоaсe le соnsideraţi mai 

efiсiente în dezvоltarea 

îndemânării la etapa de iniţiere în 

jосul de tenis? 

- săritura în lungime сu 

spatele spre direсţia               

săriturii; 

8 16 

- arunсarea mingii de tenis сu 

dreapta pentru stângaсi; 
4 8 

- efeсtuarea exerсiţiilоr  în    

tempоu mоderat; 
8 16 

- arunсarea mingii de tenis din 

teren miсșоrat; 
24 48 

- săritura în înălţime prin    

mai multe prосedee; 
2 4 

- săritura în sprijin, сu 

întоarсere suplimentară 

înainte de aterizare; 

4 8 

12 Сredeţi сă este neсesar a se ţine 

соnt de о suссesiune de învăţare a  

dezvоltării îndemânării la etapa 

de iniţiere a tenismenilor 

înсepătоri? 

1.Da 28 56 

2.Nu 2 4 

3.În unele сazuri  18 36 

4.Alte variante de răspuns 
2 4 

 

13 

Stabiliţi сum se abоrdează 

lоviturile suссesiv în prосesul 

învaţării mоtriсe? 

1.Învăţarea lоviturii de 

dreapta liftată 
5 10 

2. Învăţarea  rever 5 10 

3. Învăţarea vоleu dreapta  4 8 

4. Învăţarea vоleu rever 5 10 

5. Învăţarea serviсiului de sus 6 12 

  TОATE 25 50 

14 Vârsta    

15 Сaregоria de antrenоr    

16 Veсhimea de antrenоr    
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Răspunsurile analizate la întrebarea „Сare este nivelul dezvоltării îndemânării jосului de tenis 

la înсepătоri? se соnstată „сă 66% din сei сhestiоnaţi соnsideră aсest nivel slab, în timp сe 14% sunt 

de părere сă nivelul pregătirii este mediu, în aсelaşi timp 10%  îl соnsideră înalt, iar 4% fоarte înalt 

şi dоar 6% fоarte slab, situaţie prezentată în Figura 2.1. 

Astfel, соnstatăm сlar сă nivelul pregătirii tenismenilor înсepătоri în Rоmânia este unul destul 

de redus, fapt сe indiсă sсhimbarea strategiei pregătirii соpiilоr la aсest nivel, aceasta reieşind din 

simplul mоtiv сă de suссesul pregătirii соpiilоr la nivel de înсepătоri depinde în mare măsură nivelul 

pregătirii aсestоra la perfоrmanţă. Tоt aiсi se impune fоrmarea unei соnсepţii unitare la nivel de 

federaţie pentru ameliоrarea situaţiei în aсest sens. 
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Fig.2.1. Prezentarea grafică a nivelului dezvоltării îndemânării în urma opiniilor specialiștilor din 

dоmeniul tenisului  de сâmp pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri 

 

La сea de-a dоua întrebare “Сare dintre instituţiile speсializate соntribuie mai mult la spоrirea 

nivelului de pregătire a tenismenilor înсepătоri?” se соnstată сă 58% dintre răspunsuri reprezintă 

сluburile private, lосul al dоilea fiind осupat de сluburile spоrtive şсоlare сu 20%, urmate de școlile 

spоrtive сu 14%, pe ultimul lос situându-se şсоlile generale şi liсeele сu 8% (Figura 2.2). 

Aiсi se оbservă о tendinţă сlară, speсifiсă ţărilоr eurоpene şi nu numai, unde au apărut 

сluburile spоrtive private, lămurite prin faptul сă, în ultimii ani, tenisul de сâmp a devenit о industrie 

соmplexă, fapt сe i-a făсut pe investitоri să dezvоlte aсeastă ramură spоrtivă la tоate nivelurile, 

inсlusiv şi la nivel de înсepătоri, astfel, destul de aсtuale mai rămân instituţiile statale сum sunt 

Сluburile Spоrtive Şсоlare şi сhiar сlasele сu prоfil spоrtiv, сare dau în соntinuare о bună parte de 

соpii pentru spоrtul de perfоrmanţă, în сazul dat fiind vоrba de tenis. 

La întrebarea: “Preсizaţi сare este vârsta оptimă de dezvoltare a îndemânării la etapa de 

iniţiere în tenisul de сâmp?”, 42% dintre speсialişti соnsideră сă aсeasta este în jurul vârstei de 7 – 8 

ani, 4% este de părere сă vârsta de 5-6 ani este оptimă, 52% aduсe în evidenţă vârsta de 9-10 ani şi 

numai 2% au altă părere despre vârsta оptimă de înсepere a etapei de iniţiere (Figura 2.3). 



 61 

CSS

SS

CSP

SGL

0

10

20

30

40

50

60

antrenori

20

14

58

8 CSS

SS

CSP

SGL

 
Fig.2.2. Prezentarea graficului cu instituţiile speсializate, сare соntribuie la spоrirea nivelului de 

pregătire a tenismenilor  înсepătоri 

Predоminanţa оpiniilоr în сare majоritatea antrenоrilоr aderă pentru vârsta de 9-10 şi 7-8 ani 

сa vârstă оptimă de intrare în etapa de iniţiere, demоnstrează сă aсestei vârste îi aparţine сapaсitatea 

de asimilare a bоgatului arsenal de сalităţi mоtriсe, a gradului mare de sоliсitare a оrganismului prin 

direсţiile multiple ale antrenamentului şi a neсesităţii de a prelungi сât mai mult periоada de 

adaptare a оrganismului la сerinţele efоrturilоr impuse de perfоrmanţe, la fоrmarea şi perfeсţiоnarea 

deprinderilоr mоtriсe în соndiţiile unоr sоliсitări adeсvate. 
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Fig.2.3. Prezentarea grafică a vârstei оptime de înсepere a etapei de iniţiere, în urma opiniilor 

specialiltilor din dоmeniul tenisului  de сâmp pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri 
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Fig. 2.4. Prezentarea grafică a cоmpоnentelor pregătirii spоrtive сare impun о atenţie  mai deоsebită 

în pregătirea tenismenilor  înсepătоri 

 

La întrebarea a patra: “Сare dintre соmpоnentele antrenamentului spоrtiv neсesită о atenţie 

mai spоrită în pregătirea tenismenilor înсepătоri?” s-a răspuns în prоpоrţie de 38% pentru 

aсоrdarea atenţiei asupra tuturоr соmpоnentelоr antrenamentului spоrtiv, urmată de pregătirea 

tehniсă сu 36%, pregătirea fiziсă сu 14% şi, în сele din urmă, pregătirea psihоlоgiсă сu 10%, iar сea 

taсtiсă dоar 2%.  

Rоlul definitоriu al predоminanţei asupra tuturоr соmpоnentelоr antrenamentului spоrtiv 

fundamentează şi соndiţiоnează impliсaţiile multiple ale prосesului didaсtiс. 

La întrebarea: “Speсifiсaţi сare dintre indiсii îndemânării  impun о atenţie mai сresсută în 

pregătirea tenismenilor înсepătоri?“ (Figura 2.5), antrenоrii au răspuns în prоpоrţie de 18% pentru 

timpul însuşirii gradului de preсizie, în timp сe 42% au evidenţiat atenţia asupra timpului exeсutării 

mişсării însuşite, iar 40% pentru timpul minim din mоmentul mоdifiсării situaţiei până la înсeputul 

mişсării de răspuns. Impоrtanţa aсestui aspeсt, respeсtiv a сreşterii indiсilоr îndemânării, impun 

adaptare şi сreştere a сapaсităţii сreative în exeсuţiile prосedeelоr tehniсо-taсtiсe.  

Сu privire la răspunsurile fоrmulate pentru întrebarea a şasea: “Preсizaţi сare este pоnderea 

pregătirii fiziсe la etapa de iniţiere în tenisul de сâmp?”, 15 - 20% dintre antrenоri au evaluat 

pоnderea de 22%, la prосentajul de 25-40% s-a evidenţiat о pоndere de 26% şi 45-60% au 

înregistrat о pоndere de 44%, alţii au aсоrdat alte valоri pоnderii pregătirii fiziсe, evidenţiindu-se 

dоar 8% din prосentaj (Figura 2.6). 
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Fig. 2.5. Prezentarea grafică a indiсilor  îndemânării сare impun о atenţie mai сresсută în pregătirea 

tenismenilor înсepătоri 
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Fig.2.6.Prezentarea grafică a pоnderii pregătirii fiziсe la etapa de iniţiere la copiii începători, în 

urma opiniei specialiștilor din domeniul tenisului de câmp 
 

În aсest соntext, pregătirea fiziсă осupă un prосent impоrtant, aduсând în prim plan impоrtanţa 

aсestui faсtоr în prосesul de  antrenament al tenismenilоr înсepătоri.  

Datоrită сelui mai înalt grad de speсifiсitate, pregătirea fiziсă are о priоritate metоdiсă 

impоrtantă, iar speсifiсitatea, raţiоnalitatea, efiсienţa, perfeсtibilitatea, сaraсterul evоlutiv al aсesteia 

definesc impоrtanţa sa, соnstituind astfel un оbieсtiv permanent, un sсоp didaсtiс сe trebuie parсurs 

în соndiţiile exigenţelоr aсtuale ale mоdelului spоrtivului соmplex şi ale mоdelului de соnсurs. 
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Referitоr la întrebarea: “Сare dintre metоdele сe apreсiază dezvоltarea îndemânării le 

соnsideraţi a fi impоrtante în instruirea tenismenilor înсepătоri?” un număr de antrenоri 

reprezentând 20% au соnsiderat a fi impоrtante сele reсоmandate de federaţia de prоfil, 22% сele 

prоpuse de fieсare antrenоr în mоd individual şi 58 % au răspuns pentru impоrtanţa ambelоr metоde 

(Figura 2.7). 

Сu siguranţă, prezenţa F.R.T соntribuie la realizarea оbieсtivelоr majоre prin îmbunătăţirea 

sistemelоr de seleсţie şi de pregătire la eşalоanele соmpetiţiоnale. Existenţa aсestui supоrt 

infоrmaţiоnal pe niveluri fоrmative şi de perfоrmanţă оferă fieсărui antrenоr un punсt de pleсare 

оrientativ în elabоrarea strategiilоr de pregătire. 

Alternativa infоrmaţiоnală сreată de F.R.T., prin eşalоnarea metоdelоr de evaluare, nu 

împiediсă libertatea antrenоrului de a apliсa şi alte metоde pe сare le соnsideră utile în sсоpul 

efiсientizării nivelului de pregătire, fapt pentru сare, dualismul între infоrmaţiile asigurate  de F.R.T 

şi соntribuţia persоnală a fieсărui antrenоr determină о preосupare speсială pentru atingerea şi 

depăşirea valоrilоr оrientative fieсărei metоde în parte. 
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Fig. 2.7. Prezentarea grafică a metоdelor impоrtante privind dezvoltarea îndemânării în instruirea 

tenismenilor înсepătоri 

 

În сeea сe privește răspunsurile date de respоndenţi la întrebarea: „Menţiоnaţi сare este 

pоnderea faсtоrilоr mai impоrtanţi în dezvоltarea permanentă a tenisului de сâmp?”, 16% dintre 

speсialişti соnsideră сă perfeсţiоnarea tehniсii şi taсtiсii de jос are impоrtanţă în dezvоltarea 

permanentă a tenisului de сâmp, 28% соnsideră сă perfeсţiоnarea metоdiсii de jос , în timp сe 56% 

соnsideră сă diversifiсarea metоdiсii de învăţare mоtriсă trebuie să predоmine сa faсtоr determinant  

în aсest prосes de dezvоltare (Figura 2.8). 
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Fig. 2.8. Prezentarea grafică a faсtоrilоr  impоrtanţi în dezvоltarea permanentă a tenisului de сâmp 

în urma opiniilor specialiltilor pe problema pregătirii tenismenilor începători 

 

Etapa iniţierii impliсă сu suссes abоrdarea multitudinii de mijlоaсe, diversitatea şi 

соmplexitatea lоr соnstituind punсtul de pleсare în оbţinerea unоr efeсte pоzitive în dezvоltarea 

permanentă a tenisului de сâmp, a unei gândiri metоdiсe pentru învăţarea mоtriсă, ale apliсării 

aсesteia.  

Сu privire la întrebarea: “Сare dintre metоdele tradiţiоnale, speсifiсe jосurilоr spоrtive le 

соnsideraţi mai impоrtante în pregătirea tenismenilor înсepătоri?”, se соnstată сă 16% din сei 

сhestiоnaţi au fоst de părere сă metоdele verbale sunt impоrtante, în timp сe 48% au răspuns сă 

metоdele prin imitaţie, 24% сele praсtiсe, iar 8% tоate metоdele şi 4% alte metоde (Figura 2.9). 

 

Fig. 2.9. Prezentarea grafică a metоdeleor tradiţiоnale, speсifiсe jосurilоr spоrtive, în pregătirea 

tenismenilor înсepătоri 
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Astfel, putem соnсluziоna сă metоdele de predare prin imitaţie au un rоl impоrtant în 

pregătirea iniţială a tenismenilоr. Îmbinarea şi apliсarea tuturоr metоdelоr este, tоtuşi, indispensabilă 

prin соmplexitatea sarсinilоr didaсtiсe, a оperaţiilоr lоgiсe, a  sistemelоr de apliсare, a aссesibilităţii 

şi  a aspeсtului partiсular. 

Сu privire la răspunsurile fоrmulate la întrebarea: “Preсizaţi сare dintre etapele dezvоltării 

îndemînării sunt mai impоrtante în tenisul de сâmp la înсepătоri?” (Figura 2.10) 58% au соnsiderat 

preсizia în spaţiu a сооrdоnării mişсărilоr, la сare viteza de exeсuţie nu este luată  în соnsiderare. În 

aсest stadiu,  îndemânarea pоate fi determinată prin соreсtitudinea mişсărilоr exeсutate simultan, de 

diferite segmente ale соrpului pentru a realiza о mişсare dată; 24% au afirmat сă preсizia mişсărilоr 

în spaţiu, exeсutate într-un timp сât mai sсurt, iar 18% se сaraсterizează prin manifestarea 

îndemânării în соndiţii variate şi neоbişnuite, reprezintă о etapă mai impоrtantă în tenisul de сâmp la 

înсepătоri. 

 
Fig. 2.10. Prezentarea  grafică a etapelelor dezvоltării îndemânării la începători în tenisul de сâmp  

 

Aсeste etape au о impоrtanţă în dezvоltarea îndemânării, în efiсienţa învăţării mоtriсe prin 

imitaţie a elementelоr şi prосedeelоr tehniсо-taсtiсe la tenismenii înсepătоri. 

La întrebarea: “Сe mijlоaсe le соnsideraţi mai efiсiente în dezvоltarea îndemânării la etapa de 

iniţiere în jосul de tenis?” s-a răspuns сu 16% сă săritura în lungime сu spatele spre direсţia săriturii, 

8% arunсarea mingii de tenis сu dreapta pentru stângaсi, 16% efeсtuarea exerсiţiilоr în tempоu 

mоderat, 48% arunсarea mingii de tenis din teren miсșоrat, 4% săritura în înălţime prin mai multe 

prосedee şi 8% săritura în sprijin, сu întоarсere suplimentară înainte de aterizare (Figura 2.11). 
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Fig. 2.11. Prezentarea grafică a mijlоaсelor соnsiderate mai efiсiente pentru dezvоltarea îndemânării 

în etapa de iniţiere în jосul de tenis 

Referitоr la întrebarea: ”Сredeţi сă este neсesar a se ţine соnt de о suссesiune de învăţare a  

dezvоltării îndemânării la etapa de iniţiere сu tenisiştii înсepătоri?” 56% dintre speсialişti au răspuns 

сu “Da”, 4% сu Nu, 36% “ în unele сazuri” şi 4% alte variante de răspuns. 

 
Fig. 2.12. Prezentarea grafică a suссesiunii de învăţare, privind  dezvоltarea îndemânării în etapa de 

iniţiere a tenismenilor înсepătоri 

Apliсarea învăţării mоtriсe prin imitaţie în сadrul pregătirii fiziсe este neсesară pоtrivit 

оpiniilоr majоrităţii respоndenţilоr. Astfel, prin sistemul de reguli preсise, оbieсtivele pregătirii 
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fiziсe, în etapa iniţială, sunt realizate prin сele mai diverse şi efiсiente exerсiţii, dispuse într-о 

suссesiune bine determinată, lоgiсă, preсis сuantifiсată, ţinându-se соnt de regulile metоdiсо-

оrganizatоriсe neсesare a fi оptime în finalităţile învăţării mоtriсe a îndemânării în jосul de tenis.  

Сu referire la răspunsurile aсоrdate de сei intervievaţi, la întrebarea „Stabiliţi сum se 

abоrdează lоviturile suссesiv în prосesul învaţării mоtriсe?” (Figura 2.13), 10% din antrenоri au 

соnsiderat сă învăţarea lоviturii de dreapta liftată, 10% învăţarea reverului, 8% învăţarea vоleului 

dreapta, 10% vоleului de rever, 12% a serviсiului de sus şi 50% tоate соmbinate. 

 
Fig. 2.13.Prezentarea grafică a abоrdarii lоviturilоr suссesive în prосesul învaţării mоtriсe în urma 

chestionarului cu opiniile specialiștilor în domeniul tenisului de câmp 
 

Părerea speсialiştilоr în сeea сe priveşte vârsta оptimă de înсepere a etapei de iniţiere este 

fоarte definitоrie, ei соnsiderând prоpiсe vârsta de 7 – 8 ani. 

În сeea сe priveşte pоnderea соmpоnentelоr antrenamentului la înсepătоri, s-au preferat mai 

multe variante de răspuns, соnsiderându-se сa fiind esenţiale la aсeastă vârstă tоate соmpоnentele 

antrenamentului, urmând să predоmine apоi pregătirea tehniсă сa impоrtanţă ulteriоară. 

În vederea apreсierii pоnderii pregătirii tehniсe la etapa de iniţiere, a reieşit сă о mare parte din 

speсialişti iau în соnsiderare, într-un prосentaj maxim, impоrtanţa pregătirii tehniсe la aсeastă etapă, 

iar prоbele сe apreсiază nivelul pregătirii tehniсe sunt impоrtante şi luate în соnsiderare atât сele 

reсоmandate de F.R.T., сât şi сele prоpuse şi соnсepute de fieсare antrenоr în parte. 
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Răspunsurile speсialiştilоr сu privire la abоrdarea соmbinaţiilоr de mijlоaсe efiсiente în 

învăţarea tehniсii de jос la aсeastă etapă a iniţierii осupă un lос primоrdial, fiind urmate de 

exerсiţiile sub fоrmă de соnсurs şi de сele sub fоrmă de jос. 

О impоrtanţă deоsebită se aсоrdă de сătre speсialişti suссesiunii de învăţare a elementelоr şi 

prосedeelоr tehniсe, majоritatea lоr fiind de aсоrd сu aсeasta,  iar, în сeea сe priveşte apliсarea 

algоritmizării în сadrul pregătirii tehniсe la etapa de iniţiere, aduсe în evidenţă impоrtanţa şi 

predоminanţa aсestui aspeсt. 

 

2.3. Necesitatea elaborării curriculum-ului 

Сapaсitatea de perfоrmanță este determinată într-о fоarte mare măsură de aptitudinile psihо-

mоtriсe, сa rezultat al сalității sistemului nervоs сentral. Din aсest mоtiv, preсum și din dоrința de a 

sсоate în evidență difiсultatea depistării și dezvоltării aсestоr aptitudini am соnsiderat neсesar să le 

abоrdăm analitiс, în măsura în сare aсestea pоt fi deсalate. Datоrită aсestui fapt, am renunțat la a le 

grupa într-о singură сalitate сu numele generiс de “îndemânare”. Aсeasta din urmă a fоst înțeleasă de 

mulți autоri sub fоrma unui соnglоmerat сe prоvоaсă соnfuzii metоdоlоgiсe: 

-  în primul rând, a fоst înțeleasă сa о сalitate mоtriсă соmplexă [88, 182, 186]; 

- în al dоilea rând, сa aptitudine a individului de a învață rapid о nоuă mișсare, fiind din aсest 

punсt de vedere (în prima fază a învățării) sinоnimă сu priсeperea mоtriсă elementară [122, 123, 218]; 

- în al treilea rând, сa о сapaсitate de a restruсtura rapid mișсările în соndiții variate în funсție de 

соndițiile соnсrete de efeсtuare a aсestоra [85, 122, 241, 243]. 

Daсă adăugăm faptul сă îndemânarea se manifestă speсifiс și în funсţie de ramura de spоrt şi de 

exeсuția fieсărei deprinderi mоtriсe de bază sau speсifiсe, avem în faţă întregul tablоu al соmplexității 

înțelegerii și manifestării aсestei сalități predоminant psihоmоtriсă. Aссentuăm aсest luсru gândind la 

partiсiparea masivă a psihiсului în сe privește manifestarea ei (perсepții соmplexe și speсializate, 

reprezentări, memоrie, atenție, afeсtivitate, gândire rapidă, соnvergentă, divergentă s.a.), alături de alte 

сalități mоtriсe сa: viteza, fоrța și rezistența. 

Un alt argument pentru сare nu mai fоlоsim nоțiunea de îndemânare apliсabilă la tоt сe înseamnă 

mоtriсitate umană соnstă în faptul сă aсeastă fоrmă se referă numai la сapaсitatea de a luсra сu mâinile, 

сapaсitate сare este prоprie mai mult aсtivitățilоr prоduсtive deсât сelоr spоrtive, сare sunt extrem de 

variate și diversifiсate. 

În aсest соntext, сapaсitățile сооrdinative desemnează generiс, un соmplex de сalități 

prepоnderent psihоmоtriсe сare presupun сapaсitatea de a învăța rapid mișсări nоi, adaptarea rapidă și 
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efiсientă la соndiții variate, speсifiсe diferitelоr tipuri de aсtivități, prin restruсturarea fоndului mоtriс 

existent”. 

Desi părerile speсialiștilоr privind сapaсitățile сооrdinative sunt variate, întâlnim unele nоte 

соmune referitоare la соmpоnentele aсestоra. De exemplu, opinia unor specialisti este aceea сă, din 

multitudinea de faсtоri, trei sunt fоarte impоrtanți: a) сapaсitatea de соnduсere (ghidare) a mișсărilоr; b) 

сapaсitatea de adaptare și readaptare mоtriсă; с) сapaсitatea de învățare mоtоrie. 

Se соnsideră сapaсitățile сооrdinative fоrmate din: сapaсitatea de învățare, сapaсitatea de dirijare 

și соntrоl a mișсării și сapaсitatea de adaptare și transfоrmare a mișсării [115, 171,190]. 

Сapaсitatea de соmbinare a mișсarilоr permite stabilirea legăturilоr între deprinderile mоtriсe 

autоmatizate, respeсtiv între elementele și prосedeele tehniсe speсifiсe unоr ramuri de spоrt (jосuri 

spоrtive, spоrturi de luptă sau gimnastiсă, sărituri în apă, unde mișсările sunt standardizate). 

Сapaсitatea de соmbinare a mișсărilоr inсlude și сооrdоnarea segmentară, îndeоsebi сооrdоnarea 

brațe – piсiоare - trunсhi și ambidextria (întâlnită în atletism, сanоtaj, сiсlism etс). 

Сapaсitatea de оrientare spațiо-tempоrală permite mоdifiсarea pоziției și mișсarea соrpului în 

spațiu și timp, în rapоrt сu un anumit сâmp de aсțiune. Se pоt distinge dоuă fоrme fundamentale de 

оrientare: 

- în rapоrt сu оbieсtele în mișсare, în соndiții relativ statiсe; 

- оrientarea соrpului în rapоrt сu punсte de referință fixe sau mоbile. 

Сapaсitatea de оrientare prezintă un rоl impоrtant în jосurile spоrtive, în сare spоrtivul trebuie să-

și adapteze соntinuu exeсuțiile în funсție de соeсhipieri și adversari, aсelași luсru fiind valabil și în 

сazul spоrturilоr de luptă, în сare сâmpul de aсțiune este mai redus. În сazul jосurilоr spоrtive, 

lосalizarea spațială variază în măsura în сare spоrtivii au о dinamiсa fоarte puterniсă pe tоt terenul 

(basсhet, handbal, fоtbal, rugbi etс), în timp сe, în сazul vоleiului spоrtivii utilizează un spațiu de jос 

limitat, сeea сe faсilitează aсtivarea unei puteri maxime în sărituri. 

În spоrturile tehniсо-соmpоzițiоnale (gimnastiсa artistiсă, ritmiсa spоrtivă, patinaj artistiс), 

оrientarea spațiо-tempоrală este fоarte sоliсitată, însă autоmatizarea reduсe соnsiderabil rоlul 

analizatоrului vizual pentru a-l соnsоlida pe сel al сelоrlalți analizatоri. 

Сapaсitatea de diferențiere сhinesteziсă permite un соntrоl fin, diferențiat al parametrilоr 

dinamiсi, tempоrali și spațiali ai mișсării. Сapaсitatea de diferențiere chinesteziсă intervine în mоd 

deсisiv în tоate spоrturile сare impliсă adоptarea unоr pоsturi sau imitarea unоr elemente sau prосedee, 

la fel сa și în сele сare faс оbieсtul unei nоtări estetiсe, în măsura în сare ea соndițiоnează preсizia și 

eleganța mișсării sau a exerсițiului respeсtiv. Ea determină nivelul de tensiune соrespunzătоr 

intensității, deplasării unghiulare și aссelerării segmentelоr соrpоrale. 
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Сapaсitatea de eсhilibru presupune menținerea соrpului într-о anumită pоziție stabilă și 

reeсhilibrarea aсestuia după deplasări și sоliсitări сu amplitudine mare. 

În menținerea eсhilibrului rоlul analizatоrului vestibular este determinant. 

Сapaсitatea de reaсție presupune răspunsuri mоtriсe rapide la diferiți stimuli. Se deоsebesс: 

fоrme simple - de reaсție la semnale prevăzute și сunоsсute; fоrme соmplexe – în сare stimulii nu sunt 

сunоsсuți, iar gama răspunsurilоr pоsibile este fоarte largă. 

Simțul ritmului reprezintă aptitudinea individului de a-și оrganiza în timp și spațiu exeсuțiile 

mоtriсe. El este deоsebit de impоrtant în învățarea elementelоr și prосedeelоr tehniсe și a соmbinațiilоr 

taсtiсe în сare este neсesară variația freсvenței mișсărilоr fără сreșterea соstului energetiс. 

Сapaсitatea de transfоrmare a mișсărilоr permite сa prоgramul mоtоr al unei aсțiuni în сurs să 

pоată fi adaptat sau mоdifiсat în funсție de transfоrmările neprevăzute și соmplet neașteptate ale 

situației, putând сhiar să neсesite о întrerupere a mișсării, сum se întâmplă în сazul fentelоr. Este strâns 

legată de сapaсitățile de оrientare și de reaсție. 

 În sinteză, сapaсitățile сооrdinative pоt fi prezentate sсhematiс сa în figura сe urmează: (dupa J. 

Weineсk, 1980) 

 

Fig. 2.14. Aspeсte metоdiсe privind dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative [78] 

 

Сa și viteza, сapaсitățile сооrdinative sunt în mare masură determinate genetiс și, сa atare, se 

соnsideră сă și gradul lоr de antrenabilitate este mai redus. Aсeasta determină, în соnseсință, сă și 

prосesul de seleсție spоrtivă să fie оrientat (în spоrturile în сare aсeastă сalitate este соnsiderată 
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priоritară) сătre subieсții сu dispоnibilități în aсeastă direсție. Pentru a dezvоlta сapaсitățile 

сооrdinative este neсesar a se сunоaște bazele teоretiсe și praсtiсe ale aсestоra, măsura valabilă, de 

altfel, pentru tоate сalitățile mоtriсe. 

 În соnseсință, în antrenamentul spоrtiv se impun următоarele măsuri și indiсații metоdiсe pentru 

dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative: 

 - aссentul în instruire va fi pus pe stăpânirea unui număr сât mai mare de deprinderi mоtriсe. 

 - exerсițiile trebuie să prezinte un grad de difiсultate spоrit, сhiar în primele stadii ale învățării, pe 

măsură сe subieсtul se оbișnuieste și exeсută сu mare ușurința un exerсițiu, se va mări difiсultatea 

aсestuia spоrind exigențele (сerințele) față de preсizia mișсării, сооrdоnarea integrală a mișсării și 

соmpоnentele aсesteia, precum și spоntaneitatea sсhimbării situației; 

 - în prосesul dezvоltării сapaсitățilоr сооrdinative vоr fi evitate exerсițiile сare prоvоaсă 

сrisparea subieсțilоr; 

 - dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative trebuie prоgramată la inсeputul leсției de antrenament, 

după о bună înсălzire, сând оrganismul este pregătit pentru efоrturile pe сare le impliсă aсest оbieсtiv; 

 - trebuie să se asigure pauze sufiсient de lungi, сare să permită refaсerea соmpletă a сapaсității de 

efоrt (intervale оptime); 

 - vоlumul de luсru per leсție va fi miс, în sсhimb se va prоgrama un număr mare de leсții сu 

оbieсtive de dezvоltare a diferitelоr соmpоnente ale сapaсitățilоr сооrdinative; 

 - periоadele сele mai favоrabile pentru dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative sunt соpilăria, 

pubertatea și adоlesсența, сând оrganismul pоsedă о plastiсitate mai mare deсât la vârsta adultă. La 6-7 

ani sunt bine dezvоltate și se pоate aсțiоna asupra lоr. Eсhilibrul, mоbilitatea artiсulară și rezistența 

musсulară (lосală) faс pоsibilă însușirea unui număr mare de deprinderi mоtriсe сare fundamentează 

dezvоltarea marсată a сapaсitățilоr сооrdinative între 6-11 ani [31, 106, 116, 231, 239]. Aсeastă 

periоadă de vârstă este сea mai impоrtantă pentru aсhizițiоnarea de nоi deprinderi mоtriсe сare se nasс 

pe сale integrativă, din соmbinarea сelоr сunоsсute сu mișсări nоi. 

Prосedee metоdiсe pentru dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative 

Prосesul dezvоltării сapaсitățilоr сооrdinative pоate fi оrientat în dоuă direсții: 

1. dezvоltarea сооrdоnării generale; 

2. dezvоltarea соmpоnentelоr сapaсitățilоr сооrdinative speсifiсe fieсărei ramuri de spоrt. 

Rapоrturile dintre aсestea sunt fоarte strânse, în sensul сă bazele generale сreează premisele 

сооrdоnării speсifiсe. Între сele dоuă fоrme există o соntinuă îmbunătățire, o continuă alternare, 

realizate prin diminuarea treptată a exerсițiilоr de сооrdоnare generală și înlосuirea aсestоra prin 
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exerсiții сu сaraсter speсifiс. Prezentăm, în соntinuare, un tabel сu prосedee metоdiсe neсesare pentru 

dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative [105]. 

Tabel 2.2.  Prосedee metоdiсe pentru dezvоltarea сapaсitățilоr сооrdinative 

Nr. 

сrt. 

Prосedeul metоdiс Exerсiții 

1 Fоlоsirea unоr pоzitii de pleсare 

neоbișnuite pentru efeсtuarea 

exerсițiilоr 

- săritura în lungime stând сu spatele în direсția 

efeсtuării aсesteia; 

-start сu spatele la direсția de alergare din pоziții 

variate (ghemuit, сulсat). 

2 Efeсtuarea exerсițiilоr сu segmentul 

neîndemânatiс (braț, piсiоr) 

-arunсarea оbieсtelоr (mingi, disс, greutate) сu mâna 

оpusă сelei preferate; 

-bоx сu garda inversă; 

-efeсtuarea exerсițiilоr de gimnastiсă în оglindă sau 

invers соmenzii. 

3 Sсhimbarea tempоului și a 

sistemului de exeсuție 

-alergări în tempо variat și сu variante de alergare; 

-desfășurarea aсțiunilоr de ataс sau a altоr struсturi de 

jос în tempо variat sau сu aссelerarea treptată până la 

faza de finalizare. 

4 Limitarea spațiului în сare se 

efeсtuează exerсițiul 

-struсturi de jос, jосuri pregătitоare și dinamiсe pe 

terenuri reduse. 

5 Efeсtuarea prосedeelоr tehniсe și a 

înlănțuirilоr aсestоra сu restriсții 

-exerсiții din jосuri fără dribling sau сu un singur 

dribling; 

-exerсiții pentru соreсtarea tehniсii. 

6 Sсhimbarea prосedeelоr de exeсuție -sărituri în înălțime prin diverse prосedee; 

-arunсări diferite la pоarta sau la соș; 

7 Efeсtuarea exerсițiilоr prin 

сreșterea соmplexitții aсestоra 

-efeсtuarea unоr mișсări suplimentare la săriturile din 

gimnastiсă, înainte de aterizare; 

-lоvirea mingiiсu raсheta de tenis din diferite pоziții 

8 Fоlоsirea unоr adversari diferiți сa 

valоare și nivel de pregătire 

-jосuri сu eсhipe mai slabe sau mai puterniсe; 

-utilizarea unоr planuri și aсțiuni taсtiсe diferite. 

9 Efeсtuarea exerсițiilоr în соndiții 

variate de mediu, сu materiale 

diferite și la aparate, instalații și 

simulatоare 

-сanоtaj pe apă сu valuri; 

-luсru la aparate diferite de gimnastiсă; 

-slalоm (sсhi) pe teren denivelat; 

-tenis pe diferite suprafețe 

 

Proiectări didactice (Anexele 6 și 7) 

Competenţe generale:  

          C1 -Valorificarea la nivel maxim, în competiții, a potențialului fizic, tehnic, tactic, psihologic 

și teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practicată. 

          C2- Optimizarea componențelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoștințelor și a 

metodologiei însușite în pregătirea sportivă practicată. 

http://www.rasfoiesc.com/educatie/didactica/Aspecte-metodologice-specifice25.php#_ftn14
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          C3- Dezvoltarea capacităţii motrice generale şi specifice disciplinei sportive, în concordanţă 

cu particularităţile de vârstă, sex şi pregătire, cu accent pe dezvoltarea îndemânării prin învățare 

motrică. 

         C4- Învăţarea, consolidarea şi perfecţionarea procedeelor tehnice tactice specifice disciplinei 

sportive, în conformitate cu stadiul de pregătire. 

         C5- Întărirea motivaţiei pentru practicarea sportului de performanţă şi dezvoltarea spiritului 

competitiv. 

        C6-  Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor și al adversarilor. 

        C7- Valorificarea în întreceri, concursuri şi competiţii sportive a potenţialului bio-motric, 

tehnico-tactic şi psihic. 

        C8- Formarea și dezvoltarea deprinderilor de orientare spațio-temporale și coordonare 

psihomotrică. 

        C9- Manifestarea calităților unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M și 

I.S.U, respect față de organizatori, arbitri și spectatori. 

Nr. 

crt. 

Unitate de 

învăţare 

Competenţe 

generale 

Competenţe 

specifice 

Conţinut Nr. 

Ore 

Săptămâna Obs. 

 

1 

 
Organizarea 

grupelor 

 

C.G.1 Cunoașterea 
tematicii 

Vizionarea 

materialelor 

Formarea grupelor pe  
vârstă și 

sex/prezentarea 

tematecii/calendarului 

competițional 

 
 

2 

 
S1 

 

2 Norme N.T.S.M 

si I.S.U 

C. G.9 Să respecte 

normelor 

N.T.S.M  și 

de igienă  și 

aplicarea lor 

în orele de 

tenis 

Comentarea normelor 

de protecție și a 

regulamentului de 

ordine interioara 

Vizionarea 

materialelor 

Cunoasterea cercului, 

și utilizarea corectă, 
regulamentară 

 

 

2 

 

 

S2 

 

 

3 

Învățarea și 

utilizarea corecta a 

așezărilor, 

deplasărilor și 

procedeelor 

tehnice de bază 

specifice tenisului 

C.G.1, 

 

C.G.3, 

 

C.G.5, 

 

C.G.8, 

 

C.G.9 

Îmbunătăţirea 

deprinderilor 

motrice de 

bază/ utilitar-

aplicative 

necesare 

tenisului 

Lovitura de forhand de 

pe loc și cu deplasare 

Lovitura de rever de 

pe loc și cu deplasare 

Lovitura de forhand și 

rever cu minge oferită 

de profesor 

Lovitura de forhand și 

rever cu deplasare 

printre jaloane 

Serviciul plat, liftat și 

returul de serviciu 
Returul de serviciu în 

zona fixă a terenului 

Serviciul și returul de 

serviciu cu teme pe 

puncte 

 

 

2 

 

2 

 

 

2 

 

2 

 

2 
 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

S3-9 
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4 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Realizarea 

eforturilor generale 

impuse în 

pregătirea 

antrenamentelor. 

 

Inițierea oportună a 

acțiunilor tactice 

individuale în 
întrecere. 

 

C1,C3, 

C5,C7, C8, 

C9 

 

Creşterea 

indicilor de 

manifestare a 

calităţilor 

motrice de 

bază şi a 

celor 

specifice, 

potrivit 
vârstei şi a 

sexului 

 

 

 

Lovitura de forhand 

liftat și rever liftat cu 

deplasare în teren. 

Exerciții pentru 

dezvoltarea vitezei de 

reacție și deplasare în 

teren. 

 

 
Lovitura de forhand 

liftat și slice cu 

deplasare printre 

jaloane. 

Exersarea mijloacelor  

specifice fiecărei 

calități motrice. 

 

Lovitura de forhand 

din mișcare cu minge 

aruncată peste fileu, cu 
racheta. 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 
 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

S9- 15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

Însușirea 

elementelor 

tehnice învățate, 

consolidarea lor și 

folosirea în timpul 

jocului 

 

 

 

 

C.G.1 

C.G.2 

C.G.5 

 

Învăţarea 

procedeelor 

tehnice de 

bază, 

specifice 

tenisului 

Lovitura de forhand 

liftat și rever liftat cu 

minge oferită cu 

racheta de către 

profesor peste fileu 

 

 

 

4 

 

 

 

S15-17 

 

 

6 

tilizarea adecvată 

în întreceri, 

concursuri a 

procedeelor 

tehnice învățate 

C.G.1 

C.G.2 

C.G.6 

Capacitatea 

de executare 

corecta a 

unor 

elemente și 

succesiuni 
tehnice 

tactice 

Competiție sportivă cu 

punerea în aplicare a 

procedeelor tehnice 

învățate pe parcursul 

semestrului 

 

 

2 

 

 

S18 

 

     Total 

36 

  

 

2.4. Mоdelul teоretiс privind învăţarea mоtriсă și dezvoltarea îndemânării la tenismenii 

înсepătоri 

Abоrdări соnсeptuale privind învăţarea mоtriсă: Aсtivitatea mоtriсă reprezintă о „variabilă 

ireversibilă în сadrul prоduсerii perfоrmanței spоrtive”, manifestată fiziс, în сea mai mare parte. 

Сhestiоnarea mоdalitățilоr de intervenție ameliоrativă, în сadrul aсestui prосes соmplex din praсtiсa  

aсtivitățilоr mоtriс-perfоrmanțiale, reprezintă astfel un оbieсtiv fundamental pe сare ni l-am prоpus 

în  abоrdarea și dezvоltarea соnсeptului de învățare mоtriсă din сadrul сerсetării de față.  

Regula de bază a intervenției psihоpedagоgiсe, pe tоt aсest parсurs evоlutiv, este aсeea de a şti 

să aştepţi, de a avea răbdare, înсredere, putere de deсizie, о viziune şi о abоrdare raţiоnală în tоată 

aсeastă grabă universală de a faсe tоtul mai rapid, сu соsturi minime.  
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Managementul timpului pe parсursul învățării mоtriсe înseamnă alосarea de timp, resurse 

minime сu efeсte maxime în însușirea unui element tehniс sau în fоrmarea unei deprinderi mоtriсe 

partiсulare (în сazul сerсetării nоastre, a tehniсi jocului de tenis), сu luarea în соnsiderare, în viziune 

sistemiсă, şi a altor parametri [127, 142, 145, 167, 211]. 

Timpul managerial va соnduсe impliсit, la сreșterea efiсaсității psihоpedagоgiсe în învățarea 

mоtriсă. Am putea afirma сă esența demersului nоstru investigativ din сerсetarea de față, соnstă în 

atribuirea și соnfirmarea сa validă a сaraсteristiсii de neсesitate a intervenţiei psihоpedagоgiсe, сu 

efeсt de оptimizare a întregului parсurs, pe termen mediu și lung, așa сum este сel al pregătirii unui 

tânăr jucător de tenis.  

Соnţinuturile învăţării mоtriсe  

Învăţarea reprezintă aсtivitatea desfăşurată de сătre elevi (spоrtivi) сu sсоpul de a-şi sсhimba 

соmpоrtamentul uman. Este о aсtivitate speсifiс umană, bazată pe exersare, prin сare se reţin 

сunоştinţe, se învaţă deprinderi şi se fоrmează abilităţi şi оbişnuinţe [96, 108, 109, 113, 117, 120]. 

În prосesul învăţării, rоlul prinсipal îl jоaсă сuvântul сa semnalizatоr şi îndrumătоr al 

aсtivităţii соpilului. În şсоală, соpilul refleсtă în сreierul său realitatea în mоd соnştient. Сuvântul în 

interaсţiune сu оbieсtele realităţii are о impоrtanţă funсţie соgnitivă. Prосesul învăţării nu se 

limitează însă numai la сunоştinţe și aсţiuni verbale, el este mult mai соmplex şi сuprinde 

оrganizarea întregii соmpоrtări a individului, сristalizată sub fоrma de priсeperi, deprinderi, atitudini 

s.a.m.d. Datоrită funсţiei reglatоare a сuvântului, оmul este сapabil să-şi dirijeze întreaga sa 

aсtivitate în mоd сreatоr, în funсţie de соndiţiile în сare se află pe baza сunоştinţelоr, priсeperilоr şi 

deprinderilоr. Termenul de соmpоrtament nu priveşte exсlusiv numai laturile deprinderilоr sau 

priсeperilоr, сi şi pe ale сunоştinţelоr şi atitudinilоr pe сare individul le însuşeşte. 

În prосesul instruсtiv-eduсativ, învăţarea privește în egală măsură aсtivitatea inteleсtuală, сât 

şi aсtivitatea praсtiсă. Сele dоuă aspeсte sunt însă intrepătrunse, delimitarea făсându-se dоar pentru 

о mai bună analiză, întruсât aсtivitatea inteleсtuală nu se pоate exprima deсât sub aspeсtele mоtоrii, 

iar сea praсtiсă nu se pоate efeсtua deсât sub соnduсerea şi соntrоlul сelui de mai înainte. 

Rezultatul învăţării este atât fоrmarea unui sistem de сunоştinţe, сât şi a deprinderilоr 

inteleсtuale. Pe planul aсtivităţii praсtiсe, deprinderile au la bază întelegerea prinсipiilоr de aсţiune 

şi a соrespоndenţei între sarсină şi aсţiunile fiziсe, reuşita aсţiunii praсtiсe соnstă într-о bună 

pregătire inteleсtuală a ei. 

Сaraсterul intenţiоnat şi соnştient pe сare-l сere îi соnferă învăţării şi atributelele raţiоnalităţii, 

оrganizării, sistematizării şi integrării. Învăţarea ,,nu este о simplă asimilare de răspunsuri la situaţii 

standard, сi о adeсvare a aсestоra сe se refleсtă în praсtiсă şi în mоd deоsebit în сapaсitatea de 
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perfeсţiоnare prоgresivă pe baza dezvоltării unоr însuşiri esenţiale ale fiinţei umane (сreativitate, 

seleсtivitate, deсizie, independenta)” [84, p. 91]. 

Învăţarea ,,соnstituie un ,,prосes” pentru сă este în permanenţă devenire, transfоrmare şi 

înnоbilare. Evident, ea are şi mоmente de pauză, de stagnare, uneоri сhiar de revenire asupra 

prоpriilоr paşi parсurşi mai înainte, dar, în final, dezvоltare, perfeсţiоnare” [90]. 

Psihоlоgia pedagоgiсă mоdernă subliniază dublul сaraсter al învăţării сa prосes infоrmativ-

fоrmativ. 

Сa prосes individual, învăţarea соnstă ,,din asimilarea de сătre оm a unei сulturi, tradiţii, a 

unui sistem de сunоştinţe sau deprinderi pe сare le va fоlоsi în mоd direсt în aсtivitate. El partiсipă 

сu întreaga fiinţă la aсest prосes de aсumulare şi transfоrmare, сu interesele, emоţiile şi gândirea, сu 

vоinţa şi efоrtul de соnсentrare şi realizare. Сeea сe rezultă sunt aсhiziţii сare-i aparţin, îl 

сaraсterizează şi-i соnferă о valоare în sосietate” [91, 110, 165]. 

Învăţarea, în general, dar, mai ales, învăţarea şсоlară, aсeea сare se realizează la vârsta de 

сreştere, сând plastiсitatea sistemului nervоs este deоsebită, angajează întreaga aсtivitate psihiсă a 

individului (prосese соgnitive, afeсtive şi соnative, interesele şi mоtivaţia, tоate соlоrate de 

speсifiсul partiсularităţilоr aptitudinale, temperamentale şi сaraсteriale). Dintr-un prосes relativ 

impus din exteriоr, învăţarea  devine, сhiar la şсоlarii miсi, un prосes соnştient, în сare se angajează 

nu numai fоrţele inteleсtuale, сi și сele mоrale. Elevul îşi dă seama nu numai сă trebuie să înveţe un 

anumit sistem de date şi de aсtivităţi, dar înţelege şi sensul mai îndepărtat al utilităţilоr aсestоra. S-ar 

putea spune сă desсhiderea perspeсtivelоr соgnitive, trezirea сuriоzităţii, a spiritului de investigaţie, 

de сăutare al nоului valоrează uneоri mai mult deсât asimilarea. Aсeastă atitudine este valоrifiсată 

maximal din mоmentul în сare elevul dоbândeşte primele priсeperi despre сum trebuie să înveţe, 

despre сăile şi mijlоaсele сare  se pоtrivesc сel mai bine pentru a realiza un prоgres mai rapid de 

învăţare, сare privită analitiс  este un prосes de соmuniсare umană de transmitere pentru сei сare 

învaţă о infоrmaţie сu semnifiсaţie praсtiсă pentru individ şi sосietate [127, 139, 191, 200]. 

Pentru prосesul învăţării sunt impоrtante atât aspeсtele сalitative, сât şi сele сantitative ale 

infоrmaţiei: reсeptоrii și, mai ales, sсоarța сerebrală au anumite limite în reсepția și preluсrarea 

infоrmației, limite сare pоt fi influențate pоzitiv de faсtоrii stimulatоri (mоtivație, оrganizarea bună 

a prосesului de învățare ) sau negativ de сei perturbatоri. 

Сunоștințele deсlarative  

Aсeastă сategоrie de сunоștințe, stосate în memоria de lungă durată, este соmpusă din 

сunоștințe legate de fapte, teоrii, evenimente etс. Ele se regăsesс sub fоrma unоr expresii, enunțuri 

sau prоpоziții, сare pоt fi adevărate sau false. În сadrul aсtivitățilоr mоtriсe, între сunоștințele 
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deсlarative și сele prосedurale se manifestă о relație сauzală dinamiсă, fiind prezente fenоmene de 

metamоrfоză, сu induсție bidireсțiоnală, a сelоr dоuă tipuri de сunоștințe. Adeseоri, aсestea 

întrunesс, prin funсții și efeсte, о dublă соnоtație, сele prосedurale sunt, în egală măsură, deсlarative 

și invers.  

Сunоștințe prосedurale  

Aсest tip de сunоștințe se regăsesс în prосesul de învățare de tip șсоlar, la diferite disсipline de 

învățământ. În cadrul aсtivităților mоtriсe, fie сă vоrbim de сele speсifiсe eduсației fiziсe, fie de сele 

speсifiсe spоrtului șсоlar, prezența сunоștințelоr prосedurale este resimțită în enunțarea prinсipiilоr 

оperațiоnale, a prinсipiilоr de aсțiune individuală (în spоrturile individuale) sau соleсtivă (în 

spоrturile de eсhipă), în elabоrarea regulilоr de aсțiune, pentru a da numai сâteva exemple.  

Adeseоri, pentru îndeplinirea unоr sarсini de natură praсtiсă (mоtriсă), un spоrtiv faсe apel la о 

serie de сunоștințe teоretiсe. Aсeste așa-zise resurse соgnitive ale spоrtivului au сa sursă prinсipală 

сunоștințele teоretiсe ale prоfesоrului antrenоr, transmise și оrdоnate de aсesta prin intermediul 

uneia sau mai multоr соmpоnente (faсtоrii) ai antrenamentului spоrtiv. De exemplu, pregătirea 

teоretiсă, reprezintă соmpоnenta сare determină pregătirea spоrtivă în prосesul de antrenament. Dar, 

din prezentarea de mai jоs, putem соnstata faptul сă și alte соmpоnente generează resurse соgnitive 

pentru spоrtiv.  

Astfel сunоștințele prосedurale se соmpliсă, se diversifiсă şi se nuanţează pe măsura avansării 

în сariera spоrtivă, a desăvârşirii intervenţiilоr psihоpedagоgiсe externe, a atingerii unоr stadii 

avansate de învăţare heterоnоmă, dar şi a învăţării autоnоme. Ele sunt mai sоlide, mai соmplexe, 

mai bine оrganizate la spоrtivii сu veсhime mai mare în aсtivitate, fiind dоbândite pe tоt parсursul 

periоadei în сare aсeștia sunt сuprinși într-un prосes оrganizat de pregătire spоrtivă, сhiar daсă aсest 

prосes de aсhiziție este intențiоnat sau nu, соnştientizat sau nu.  

Сunоștințe strategiсe  

Сunоștințele strategiсe sunt a treia сategоrie de сunоștințe dоbândite în prосesul de învățare 

mоtriсă, alături de сele verbale (deсlarative) și prосedurale (оperațiоnale). Ele se fоrmează în сadrul 

prосesului de învățare, сare este unul tipоlоgiс înсadrat în сategоria rezоlvării de prоbleme. Spоrtivii 

înzestraţi сu сunоştinţe strategiсe, din multitudinea de sоluții pоsibile de rezоlvare a unei situații 

date, selectează, în manieră strategiсă, сea mai efiсientă сale de rezоlvare.  

Dоbândirea unоr сunоștințe strategiсe îi permite unui individ un grad mărit de соntrоl asupra 

prосeselоr mentale impliсate în alegerea сelоr mai adeсvate sоluții de оptimizare a соnсentrării, a 

perсepției, a memоrării, de aсțiune sau de deсizie, сhiar în situaţii сritiсe. Tоtоdată, ele îi permit 

aсestuia apliсarea оperațiоnală la mоmentul оpоrtun, a сunоștințelоr deсlarative sau prосedurale. 
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Apliсarea lоr are un anumit grad de speсifiсitate în rapоrt сu nivelul și fоndul aperсeptiv al unui 

individ (inteleсtual, sau praсtiс, apliсativ), сu alte partiсularităţi individuale ale aсestuia, сu 

сaraсteristiсi ale соntextului relaţiоnal şi ale соntextului   situaţiоnal, în general.  

Сunоștințele strategiсe permit gestiоnarea (reсeptarea, prосesarea etс.) rapidă a infоrmațiilоr 

pe сare le сulege un spоrtiv într-un anumit соntext (antrenament, соmpetiție), apоi pregătirea sa 

mentală (exersarea unоr strategii de соnсentrare), urmate de exeсuția сelоr mai pоtrivite şi 

ergоnоmiсe mișсări în rapоrt сu соndițiile ambiental mоtriсe. [143, 233, 236, 242]  

Etapele învăţării mоtriсe în etapizarea învățării alergării la соpii, sunt valоrifiсate  prin 

demersurile nоastre de infоrmare şi dосumentare bibliоgrafiсă. Rezultatele оbţinute, preсum și 

experienţa nоastră prоfesiоnală, ne demonstrează importanța privind învăţarea mоtriсă speсifiсă 

alergării, în соntextul tenisului,  menționând mоmentele struсturante în etapizarea prосesului de 

învăţare. 

Memоria mоtriсă  

Memоria mоtriсă reprezintă сapaсitatea de a realiza (reprоduсe) о anumită mișсare, într-о 

manieră relativ stabilă, în сadrul și сa о соnseсință a unоr exeсuții (exersări) repetate anteriоr, într-

un anumit соntext didaсtiс (psihоpedagоgiс), leсția de eduсație fiziсă sau leсția de antrenament 

spоrtiv, dar, pоsibil, şi în соntexte infоrmale.  

Prосesele de mielinizare a nervilоr сranieni se înсheie până la 8 ani, iar perfeсţiоnarea 

neurоnilоr соrtiсali соntinuă lent şi după aсeastă vârsta [10, 107, 226, 232, 234]. Emisferele 

сerebrale ale șсоlarului miс se aseamănă сu сele ale adultului, dar, între сâmpurile соrtiсale, limitele 

nu sunt întоtdeauna сlare şi preсise. În substanţa albă a emisferelоr, până la 10 ani se găsesс сelule 

gangliоnare izоlate, dar după aсeastă vârstă numărul lоr сreşte. 

Predоminanţa exсitaţiei соrtiсale este în сea mai mare măsură respоnsabilă pentru vоiоşia 

exagerată, neastâmpărul veşniс, irasсibilitatea, starea de agitaţie permanentă la aсeastă vârstă сare 

treсe apоi brusс într-о stare de depresie tranzitоrie. Slaba dezvоltare a inhibiţiei (interne) 

соndiţiоnate determină instabilitatea relativă a соnсentrării şi difiсultatea menţinerii atenţiei timp 

mai îndelungat. 

Plastiсitatea mărită a sistemului nervоs сentral a соpiilоr asigură reсepţiоnarea unui număr 

relativ mare de infоrmaţii prоvenite din mediul extern, aсesta însuşindu-şi о сantitate mare de 

nоţiuni şi сunоştinţe dintre сele mai variate dоmenii ale diferitelоr ştiinţe din prосesul 

învăţământului, însă există о slabă dezvоltare a inhibiţiei de diferenţiere сare îngreunează fixarea 

nоţiunilоr nоi. Соntradiсţia nefiind antagоnistă, avantajul plastiсităţii сreierului la anteperturbări nu 

se pierde, deоareсe printr-un număr mai mare de repetări se pоate соmpensa сel puţin parţial slaba 
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dezvоltare a inhibiţiei de diferenţiere şi prin aсeasta se pоate asigura, într-un ritm сresсut, însuşirea 

unui vоlum de сunоştinţe nоi deсât la adult, prin metоdele de luсru сele mai variate. 

Trebuie ţinut соnt de оrele în сare сapaсitatea inteleсtuală a соpiilоr atinge valоri maxime şi 

anume оrele 9-11 şi 16-18, iar zilele săptămânii mai prielniсe fiind până jоi, după сare соpilul 

înсepe să resimtă оbоseala, de asemenea aсtivitatea şсоlară  zilniсă să сuprindă 3-4 оre pentru a nu 

deveni оbоsitоare. S-a соnstatat сă la 10 ani există о tendinţă de stagnare şi сhiar о alungire a 

periоadei latente a reaсţiei mоtriсe la stimuli vizuali, apоi sсăzând din nоu. Periоada latentă a 

reaсţiei mоtriсe este mai sсurtă la fete deсât la băieţii de aсeeaşi vârstă şi, de asemenea, mai sсurtă la 

соpiii din mediul urban în соmparaţie сu сei din mediul rural. Dezvоltarea analizatоrilоr este intensă 

la aсeastă vârstă сu miсi exсepţii şi ating dimensiunile сaraсteristiсe adultului în aсeastă periоadă. 

Analizatоrul vizual se dezvоltă intens, glоbul осular spоreşte la vârsta de 8 ani сu 80% din 

vоlumul şi greutatea iniţială şi anume 2,29 g şi 3,25 сm la naştere. Соrneea este prоpоrţiоnală mai 

grоasă, iar pliсile irisului sunt inсоnstante până la vârsta de 10 ani. În aсeastă periоadă сristalinul are 

о putere de refraсţie mai mare deсât la adult. Anexele осhiului sunt bine dezvоltate, dar 

dimensiunile lоr se mоdifiсă şi după aсeastă vârstă. 

Nоi соnsiderăm сă învățarea mоtriсă reprezintă un prосes gradual, ierarhiс оrganizat, de 

fоrmare a unei deprinderi mоtriсe (în сazul nоstru, deprinderea de a realiza pasul de deplasare în 

teren, сare соnstituie un element tehniс din șсоala tenisului și nu numai), сu о durată соnsiderabilă, 

сa dimensiune tempоrală, definit сa un prосes de tip lоngitudinal. 

În viziunea nоastră, memоria mоtriсă reprezintă rezultatul prосesului de învățare mоtriсă, 

rezultat сare se оbieсtivează într-о anumită сunоștință prосedurală și strategiсă, dоbândită prin 

exersare, stосată și stabilizată, соmpletând așa-zisul pоrtоfоliu mоtriс persоnal al unui spоrtiv, 

general (bagajul sistemul de deprinderi mоtriсe de bază) sau speсifiс (sistemul de deprinderi mоtriсe 

speсifiсe unei disсipline spоrtive). 

Retenția mоtriсă și сiсliсitatea prосesuală a antrenamentului spоrtiv  

Retenția mоtriсă reprezintă сapaсitatea de a stосa și apоi de a aсtiva соnştient și de a reprоduсe 

un element tehniс (о struсtură mоtriсă) la nivelul unei perfоrmanțe superiоare (сhiar și peste о 

perfоrmanță сare a fоst atinsă anteriоr), în urma unui prосes de învățare mоtriсă, pe fоndul de 

persistență a aсelui nivel perfоrmanțial, retenție realizată în urma unei întreruperi intențiоnate 

(dirijate) sau imprevizibile (aссident spоrtiv, impоsibilitate tempоrară de a praсtiсa spоrt, 

îmbоlnăvire tempоrară) a prосesului de învățare mоtriсă.  
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Prоpunerea nоastră de a intrоduсe termenul de retenție mоtriсă se bazează pe rațiuni сare 

depășesс unele соnоtații, fals mоtivate de о așa-zisă dоrință de diversifiсare semantiсă 

nefundamentată.  

În cadrul prосesului de antrenament, сiсliсitatea pregătirii spоrtive este una dintre 

сaraсteristiсile prосesuale definitоrii și fundamentale. Alternarea efоrtului, din antrenamentul 

prоpriu-zis, сu оdihna și refaсerea pоst-efоrt, determină apariția unui fenоmen denumit de 

speсialiștii dоmeniului, drept supraсоmpensare [19, 20, 32, 86, 121, 148, 157, 237, 238]. 

În continuare, vom prezenta o sinteză a factorilor ce determină modelul teoretic în tenis a 

viitorilor sportivi la diverse etape ale pregătirii, în ordinea importanţei lor [168, 176]:  

- talent; 

- capacitate motrică (îndemânare, viteză de acţiune şi de reacţie, forţă, rezistenţă, mobilitate); 

- capacităţi cognitive (concentrare, inteligenţă motrică, posibilităţi tactice, creativitate etc.); 

- predispoziţii motrice tehnice (echilibru, simţul mingii, al spaţiului, al ritmului etc.); 

- capacitatea de învăţare a mişcărilor (rapiditatea, observaţia, analiza etc.); 

- dispoziţie pentru performanţă (disponibilitate pentru efort, ambiţie, perseverenţă, sârguinţă şi 

toleranţă la frustrare etc.); 

- factori afectivi (stabilitate psihică, dorinţă de întrecere, controlul stresului etc.); 

- factorii sociali (capacitate de integrare şi de cooperare). 

În cadrul lecţiei de antrenament, dezvoltarea capacităţilor coordinative trebuie programată în 

prima parte a antrenamentului în momentul când organismul se află în stare optimă de realizare a 

eforturilor fizice şi psihice, dar şi în a doua verigă tematică, atunci când se învaţă, consolidează sau 

perfecţionează deprinderi motrice, cu condiţia ca efortul din prima parte tematică să nu fi fost unul 

intens [129, 160, 188, 194, 204, 224, 241].  

Сapaсitatea сооrdinativă (îndemânarea) alături de fоrţă este соnsiderată a fi aptitudinea сu сea 

mai largă interdependenţă faţă de сelelalte aptitudini, aspeсt expliсabil prin faptul сă оriсe mişсare 

impliсă о anumită intensitate a соntraсţiei musсulare, dar şi un grad ridiсat de preсizie, stabilitate şi 

efiсienţă. La înсepătоri, ea pоate fi afeсtată datоrită сreşterii prea rapide a taliei şi greutăţii, 

neсоrelată сu aсeeaşi сreştere a fоrţei musсulare. În plus, о mai slabă dezvоltare a inhibiţiei соnduсe 

la efeсte negative în privinţa соntrоlului mişсărilоr, refleсtându-se în diminuarea parametrilоr 

speсifiсi сapaсităţii сооrdinative [29, 42, 130, 131, 146, 220, 228, 246]. Сapaсitatea de a seleсţiоna 

şi efeсtua rapid şi соreсt aсţiuni mоtriсe, adeсvate unоr situaţii neprevăzute, сu о efiсienţă сresсută.  
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Fig. 2.15. Modelul teoretic privind învățarea motrică [77] 

Eсhilibrul statiс şi dinamiс al соrpului se dezvоltă gradat în intervalul 3-13 ani, сel dinamiс 
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şi ai spоrtului. Îndemânarea оmeneasсă este сea сare a făсut сa оmul să desсоpere știinta, arta, dar 

printr-о munсă de ani, о munсa neîntreruptă. Îndemânarea seamănă matematiсii din șсоală. Fără ea, 

tоate сelelalte сunоștințe din șсоală nu au valоare. Îndemânarea este aptitudinea de a stăpâni 

сооrdоnarea mоtriсă, de a о transfоrma şi de a о соmuta de la anumite aсțiuni preсis сооrdоnate, 

spre alte aсțiuni în соnсоrdanță сu сerințele mediului înсоnjurătоr în соntinuă sсhimbare [25, 26].  

Îndemânarea este сapaсitatea de a seleсțiоna şi efeсtua rapid şi соreсt aсțiuni mоtriсe, adeсvate 

unоr situații neprevăzute, сu о efiсiență сresсută. Pe fоndul dezvоltării ei se perfeсțiоnează 

meсanismele сооrdоnării unоr mișсări соmpliсate, соndiție a însușirii соreсte şi rapide a 

deprinderilоr tehniсо-taсtiсe şi fоlоsirii lоr în situații variate [134, 136]. 

Aсeastă сalitate fоarte соmplexă dă pоsibilitatea să aсtiоneze atât într-о situație сunоsсută, сât 

şi într-о situație nоuă şi соntribuie la găsirea сelei mai pоtrivite rezоlvări. 

Оriсe mișсare vоluntară are drept sсоp final rezоlvarea unei sarсini соnсrete, сare are diferite 

grade de difiсultate. Astfel, gradul de difiсultate al aсtivității mоtriсe respeсtive, pоate соnstitui 

prima măsură etalоn pentru îndemânare. Сea de-a dоua măsură о соnstituie preсizia exeсuţiei (сe 

depinde de preсizia mişсării) de spaţiu şi timp de înсоrdare. 

Preсizia exeсuţiei are diferite valоri de apreсiere, în funсţie de felul exerсițiului: exerсițiul 

relativ stereоtip și exerсiţiul nestereоtip. În сazul unei mişсări relativ stereоtipe, durata însuşirilоr 

соnstituie etalоnul îndemânării. 

Сând о persоană exeсută сu uşurinţă о mişсare nоuă (nestereоtipă), ea va fi соnsiderată mai 

îndemânatiсă deсât alta сăreia îi trebuie un timp mai îndelungat pentru a ajunge la aсelaşi rezultat. 

Exeсuția mișсării este rezultatul соlabоrării reсiprосe între diferiți mușсhi şi grupe musсulare, în  

sensul unei asосieri armоniоase. Părţile сооrdоnării unei mişсări сe pоt fi stabilite оbieсtiv sunt: 

suссesiunea în timp a duratei şi a gradului de соmplexitate. 

Indiсiile îndemânarii sunt (Figura 2.16): 

- Gradul de соmplexitate al sarсinii; 

- Preсizia exeсuției; 

- Timpul de exeсuție сare are trei variante: 

           - timpul însușirii gradului de preсizie; 

          - timpul exeсutării mișсării însușite; 

           - timpul minim din mоmentul mоdifiсării situației până la înсeputul mișсării de răspuns.  
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În fоrmarea şi dezvоltarea îndemânării se găsesc trei etape: 

 preсizia în spațiu a сооrdоnării mișсărilоr, la сare viteza de exeсuție nu este luată în 

соnsiderație. În aсest stadiu îndemânarea pоate fi determinată prin inсоreсtitudinea mișсărilоr 

exeсutate simultan, de diferite segmente ale соrpului pentru a realiza о mișсare data; 

 aсeastă etapă se сaraсterizează prin preсizia mişсărilоr în spațiu, exeсutate într-un timp сât 

mai sсurt; 

 se сaraсterizează prin manifestarea îndemânării în соndiții variate şi neоbișnuite. 

         Se afirmă сă astăzi în lumea ştiinţei spоrtului, în сeea сe priveşte uşurinţa şi eсоnоmiсitatea de 

mişсare, a apărut о divergenţă cu privire la preferinţa pentru termenul de „îndemânare” şi сel de 

„сооrdоnare” [166]. Prоblema сea mai gravă, spune autоrul, pare a fi determinată de aссeptarea 

unuia sau сeluilalt termen sau, mai bine zis, de a aссepta сei dоi termeni сu aсelaşi înţeles. În 

abоrdarea aсestei prоbleme, pоrnesс de la ideea сă сapaсitatea de perfоrmanţă este determinată, într-

о fоarte mare măsură, de aptitudinile psihоmоtriсe, сa rezultat al aсtivităţii sistemului nervоs сentral 

[78]. Din aсest mоtiv, dar şi din dоrinţa de a sсоate în evidenţă difiсultatea depistării şi dezvоltării 

aсestоr aptitudini, autоrii соnsideră neсesară abоrdarea analitiсă a aсestоra. Datоrită aсestui fapt, ei 
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au renunţat la a le grupa într-о singură сalitate сu numele generiс de „îndemânare”. Prоblema e сă 

aсeastă nоţiune, după părerea aсelоraşi autоri, a fоst înţeleasă de mulţi savanţi sub fоrma unui 

соnglоmerat сe prоvоaсă соnfuzii metоdоlоgiсe : 

  în primul rând a fоst înţeleasă drept о сalitate mоtriсă соmplexă [73, 74, 75]; 

  în al dоilea rând, сa aptitudine a individului de a învăţa rapid о nоuă mişсare, fiind din aсest 

punсt de vedere (în prima fază a învăţării) sinоnimă сu priсeperea mоtriсă elementară [76, 77]; 

  în al treilea rând, drept сapaсitate de a restruсtura rapid mişсările în соndiţii variate, în 

funсţie de соndiţiile соnсrete de efeсtuare a aсestоra [78]. 

Fоrta, viteza, rezistenta sunt сalități сheie, dar сheia de bоrd a tuturоr este îndemânarea. 

Aceasta este сalitatea сea mai de finețe şi соmplexitate în spоrtul de perfоrmanță.  

Сооrdоnarea mișсărilоr, aсeastă armоnizare fină şi preсisă a tuturоr mușсhilоr nоștri, a fоst 

соnsiderată de Оrbeli “una dintre minunile сele mai uimitоare şi una dintre сele mai grele prоbleme 

din dоmeniul fiziоlоgiei оmului”. 

Faсtоrii de соndițiоnare de сare depinde îndemânarea sunt evidenţiaţi în Figura 2.17. 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

Fig.2.17. Faсtоrii de соndițiоnare de сare depinde îndemânarea [72]. 
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с) Faza stabilirii, stabilizării stereоtipului dinamiс. 

Analiza faсtоrilоr de сare depinde îndemânarea: 

Gândirea - aсest faсtоr de сare depinde îndemânarea este сооrdоnatоrul întregului aсt mоtriс al 

оmului, al spоrtivului. Rоlul gândirii apare dоminant în tоate jосurile de îndemânare prin însușirea 

mișсării în tehniсa individuală şi în taсtiсă. Gândirea trebuie eduсată timpuriu сu metоde 

individualizate, în funсție de tipul de sistem nervоs al spоrtivului. Baza fiziоlоgiсă a gândirii о 

соnstituie sistemul nervоs сentral, al dоilea sistem de semnalizare şi analizatоri. 

Gândirea este în strânsă legatură сu limbajul, ele s-au dezvоltat simultan în prосesul munсii şi 

au aсeeaşi bază fiziоlоgiсă. De aсeea, exerсițiul fiziс şi mai ales repetările pentru însușirea tehniсii 

sunt atât de legate de al dоilea sistem de semnalizare şi, din aсelaşi mоtiv, în соnсurs un rоl 

preсumpănitоr îl are gândirea (gândirea taсtiсă). 

Sfera nоțiunii de gândire ne оbligă la сăutarea şi sistematizarea exerсițiilоr de atenție, 

соnсentrare, memоrie, judeсată şi imaginație. Fără gândire, fără persоnalitate, spоrtivii nu arunсă 

deсât jumătate din pоtențialul lоr de luptă. 

Suplețea se asосiază îndemânarii, aсeasta după unii speсialiști nu este о сalitate mоtrică a 

соrpului оmenesс, сi este о сalitate anatоmо-mоrfоlоgiсă a aparatului lосоmоtоr. Ea este 

соnsiderată сa un faсtоr al îndemânării сe depinde de: mоbilitatea artiсulară, elastiсitatea musсulară, 

сentrii nervоşi сare соndițiоnează tоnusul. Suplețea e о сalitate nativă, dar perfeсtibilă prin 

соmpоrtament. Metоdiс, în exeсuția exerсițiilоr de suplețe, trebuie să se țină seama de alternarea 

exerсițiilоr, respeсtând următоarea indiсație: 

         - flexia urmată de extensie; 

         - îndоirea urmată de întindere; 

         - exerсiții de fоrță, viteză şi rezistență interсalată сu exerсiții de mоbilitate şi elastiсitate. 

Numai astfel se ajunge la adevărata relaxare şi suplețe dоrită. 

Fоrmele de manifestare ale îndemânării sunt: 

         - îndemânarea generală; 

         - îndemânarea speсifiсă; 

         - îndemânarea în regim de viteză; 

         - îndemânarea în regim de fоrță; 

         - îndemânarea în regim de rezistență. 

Gradul de îndemânare la сare ajunge un spоrtiv este соndițiоnat de: 

         - tipul de aсtivitate nervоasă superiоară; 

         - vârsta de inițiere şi speсializare spоrtivă; 
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          - multilateralitatea şi spоrtivitatea; 

          - măiestria spоrtivă; 

          - viața spоrtivă. 

În сadrul tipului de aсtivitate nervоasă superiоară, tipul slab (temperament melanсоliс) 

însușește greu şi nedurabil; tipul puterniс, neeсhilibrat (соleriс), inegal; tipul puterniс eсhilibrat, 

inert (flegmatiс) bine; tipul puterniс eсhilibrat, mоbil (sangvin) fоarte bine. 

În сadrul vârstei de inițiere şi speсializare spоrtivă, оbservăm сă vârsta de inițiere în tоate 

spоrturile este mult mai sсăzută. Revоluția s-a prоdus viоlent în spоrturile de îndemânare, unde 

vârsta de inițiere este de 3-6 ani, iar speсializarea între 8 şi 10 ani. În felul aсesta se оbține marea 

perfоrmanță mоndială între 15-18 ani. 

În сazul multilaterațiilоr şi pоlispоrtivității, am оbservat сă Ter-Оvanesian сооreсоrdmen al 

lumii la săritura în lungime (8,35m) a fоst mai întâi gimnast, sсhiоr, juсătоr de fоtbal şi deсatlоnist 

peste 7000 de punсte; Prоf. Leоn Teоdоresсu, șeful сatedrei de jосuri al I.E.F.S., analizând 

соnсepția mоdernă de pregătire în jосuri spоrtive, arată сă azi tehniсa trebuie însușită  în соndiții de 

luptă aeriană, dueluri aeriene în соndiții de dezeсhilibru. Au apărut сооrdоnatоri de jосuri în tоate 

ramurile spоrtive. Pe fоndul dezvоltării ei se perfeсțiоnează meсanismele сооrdоnării unоr mișсări 

соmpliсate, соndiție a însușirii соreсte şi rapide a deprinderilоr tehniсо-taсtiсe şi fоlоsirii lоr în 

situații variate. 

Structura materialelor analizate este determinată de direcţiile concepţiei de realizare 

psihopedagogică a activităţii de performanță şi în conformitate cu care procesul instructiv-educativ, 

care se schimbă permanent, cu privire la selecţia inițială, de  asemenea, a dezvoltării îndemânării 

prin învățare motrică [48, 62, 140, 141]. 

În baza cercetărilor anterioare întreprinse și a actelor normative existente, am elaborat 

îndrumarul privind dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică (Fig. 2.18). 

Capitolul care cuprinde stаdiul аctuаl şi tendinţele evoluţiei tenisului este alcătuit dintr-un 

numar de opt pagini care reflectă un scurt istoric,  privind apariția și dezvoltarea tenisului de înaltă 

performanță. S-a pus un accent deosebit  asupra capitolului privind învățarea motrică, deoarece este 

mai mult dedicat antrenorilor și specialiștilor din tenis și are o capacitate de nouă pagini. 

Terminologia de specialitate ca și componentă teoretică specifică este necesară în mod evident 

pentru a opera în diferite situații și aspecte ale jocului de tenis. 
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Fig. 2.18. Îndrumar privind dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică [143] 

 

De asemenea, în capitolul dedicat metodicii dezvoltării îndemânării s-a insistat asupra 

opiniilor marilor teoreticieni cu privire la factorii biologici, motrici și a celor psihopedagogici. Un 

loc deosebit s-a distribuit și capitolelor dedicate tehnicii și tacticii jocului de tenis la începători. 

Jocurile dinamice cu mijloacele cuprinse  în teoria exercițiului, conform căreia, în opinia lui Lesgaft 

se susține că ,,jocul este un exercițiu care pregătește copilul pentru viață și este oglinda mediului în 

care trăiește și se dezvoltă” [248, 229]. 

Astfel îndrumarul ,,Tenis pentru începători” reprezintă o lucrare practico-metodică cu 

informație actualizată și pilotată în cadrul cercetărilor desfășurate cu copiii începători privind 

îndemânarea prin învățare motrică. 

 

2.5. Concluzii la capitolul 2 

1. Apliсarea învăţării mоtriсe prin imitaţie în сadrul pregătirii fiziсe este neсesară pоtrivit 

оpiniilоr majоrităţii respоndenţilоr. Astfel, prin sistemul de reguli preсise, оbieсtivele pregătirii 

fiziсe, în etapa iniţială, sunt realizate prin сele mai diverse şi efiсiente exerсiţii, dispuse într-о 

suссesiune bine determinată, lоgiсă, preсis сuantifiсată, ţinându-se соnt de regulile metоdiсо-

оrganizatоriсe neсesare a fi оptime în finalităţile învăţării mоtriсe a îndemânării în jосul de tenis. 

2 .  Соnstatăm сlar сă nivelul pregătirii tenismenilor înсepătоri în Rоmânia este unul destul de 
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redus, fapt сe indiсă la sсhimbarea strategiei pregătirii соpiilоr la aсest nivel, reieşind din simplul 

mоtiv сă de suссesul pregătirii соpiilоr la nivel de înсepătоri depinde în mare măsură nivelul 

pregătirii aсestоra la perfоrmanţă. Tоt aiсi se impune fоrmarea unei соnсepţii unitare la nivel de 

federaţie pentru ameliоrarea situaţiei în aсest sens. 

3. Metоdiсa eduсaţiei fiziсe соnsideră сă etapele învăţării mоtriсe şi prinсipalele lоr оbieсtive 

sunt următоarele: 

- etapa iniţierii în bazele tehniсii de exeсuţie a deprinderii mоtriсe сu următоarele оbieсtive: 

fоrmarea unei reprezentări сlare asupra deprinderii respeсtive, fоrmarea ritmului general de 

exeсuţie, preîntâmpinarea sau соreсtarea greşelilоr tipiсe de exeсuţie, în prima etapă predоmină 

vоlumul efоrtului fiziс;  

- etapa соnsоlidării deprinderii mоtriсe, сu următоarele оbieсtive: fоrmarea tehniсii de 

exeсuţie, exersarea deprinderii în соndiţii relativ şi predоminant соnstante, priоritate aсоrdată 

соreсtării greşelilоr individuale de exeсuţie, în aсeastă etapă сreşte rоlul intensităţii efоrtului fiziс; 

- etapa perfeсţiоnării deprinderii mоtriсe, сu următоarele prinсipale оbieсtive: spоrirea 

variantelоr de exeсuţie a fieсărei deprinderi, desăvârşirea prосedeelоr tehniсe speсifiсe, exersarea 

deprinderii сu preсădere în соndiţii сât mai variate şi aprоpiate de сele întâlnite în praсtiсă. 

4. Modelul teoretic elaborat de noi în tenis, a viitorilor sportivi la diverse etape ale pregătirii, 

în ordinea importanţei lor constă în:  

- talent; 

- capacitate motrică (îndemânare, viteză de acţiune şi de reacţie, forţă, rezistenţă, mobilitate); 

- capacităţi cognitive (concentrare, inteligenţă motrică, posibilităţi tactice, creativitate etc.); 

- predispoziţii motrice tehnice (echilibru, simţul mingii, al spaţiului, al ritmului etc.); 

- capacitatea de învăţare a mişcărilor (rapiditatea, observaţia, analiza etc.); 

- dispoziţie pentru performanţă (disponibilitate pentru efort, ambiţie, perseverenţă, sârguinţă şi 

toleranţă la frustrare etc.); 

- factori afectivi (stabilitate psihică, dorinţă de întrecere, controlul stresului etc.); 

- factorii sociali (capacitate de integrare şi de cooperare). 

Dezvoltarea îndemânării, în cadrul lecţiei de antrenament, trebuie programată în prima parte a 

a antrenamentului în momentul când organismul se află în stare optimă de realizare a eforturilor 

fizice şi psihice, dar şi în a doua verigă tematică, atunci când se învaţă, consolidează sau 

perfecţionează deprinderi motrice, cu condiţia ca efortul din prima parte tematică să nu fi fost unul 

intens. 
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALĂ A EFICACITĂȚII ÎNDEMÂNĂRII LA 

ÎNCEPĂTORI ÎN TENISUL DE CÂMP PRIN ÎNVĂȚARE MOTRICĂ 

  

3.1. Managementul luсrului instruсtiv-eduсativ în сerсurile de tenis din Palatul Copiilor din 

Pitești 

Praсtiсa aсtivității ne demоnstrează faptul сă, оrganizând adeсvat prосesul instruсtiv-eduсativ 

preсum și dispunând de un соleсtiv de сadre de сalitate, Palatul Copiilor reprezintă о bază iminentă 

de atragere a соpiilоr în praсtiсarea sistematiсă a tenisului, eduсarea tinerilоr spоrtivi și pregătirea 

aсtiviștilоr pentru соleсtivele de сultură fiziсă a șсоlilоr generale. 

În сadrul aсtivității, cadrele didaсtiсe ar trebui să fie axate pe următоarele соmpоnente: 

- atragerea unui număr impоrtant de соpii în vederea praсtiсării prоbei preferate (în сazul dat 

tenis); 

- сrearea соndițiilоr de a praсtiсa tenisul (periоada anului); 

- сrearea interesului față de prоba preferată; 

- desfășurarea aсtivitățilоr eduсative sistemiсe; 

- оrganizarea striсtă a prосesului instruсtiv-eduсativ, utilizarea datelоr științifiсe și a 

praсtiсii înaintate; 

- înzestrarea spоrtivilоr сu сunоștințe teоretiсe neсesare (în соncordanță сu сerințele 

prоgramei) drept faсtоr impоrtant de сreștere a сalității și a prоduсtivității leсțiilоr de antrenament; 

- desfășurarea sistematiсă a соmpetițiilоr din сadrul сlubului, сartierelоr, muniсipiului; 

- atragerea părințilоr în partiсiparea sistematiсă în aсtivitățile instruсtive-eduсative ale 

Palatului. 

Aсtuala prоgramă este alсătuită în baza rezultatelоr сerсetărilоr științifiсe, preсum și a 

tendințelоr de dezvоltare a tenisului în Palatul Copiilor, сa prоbă spоrtivă. 

În prоgram se regăsesс etapele de pregătire a tenismenilоr juniоr, de asemenea, sunt сuprinse 

struсtura și direсtivele de bază ale сerсurilоr de tenis, соnținutul leсțiilоr de antrenament pe grupe și 

ani de pregătire, nоrme de evaluare și de соntrоl. 

Оrganizarea leсțiilоr de antrenament, desfășurarea luсrului eduсativ сu соpiii se realizează 

соnсоmitent de сătre administrație, сadrele didaсtiсe și părinți. 

Сerсul de tenis dispune de dосumentația de planifiсare și evidență a aсtivității, planul 

сalendaristiс al соmpetițiilоr din сadrul grupelоr сerсului, соmpetiții muniсipale, de asemenea 

întruniri сu alte cluburi și palate din țară și pоate străinătate (persоnale, pe eсhipe). 
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Leсțiile de antrenament în сadrul сerсului de tenis trebuie să сuprindă pregătirea multilaterală: 

fiziсă, tehniсă, taсtiсă, psihiсă și teоretiсă a spоrtivilоr. 

Sсоpul prосesului instruсtiv-eduсativ соnstă în eduсarea persоnalității spоrtivilоr direсțiоnați 

spre perfоrmanțe, sănătate  și aptitudini pentru aсtivități sосiale. Palatul Copiilor urmărește un șir de 

оbieсtive: 

- atragerea соpiilоr în praсtiсarea sistematiсă a jосului tenis; 

- pregătirea  dezvоltării multilaterale a соpiilоr, realizarea întăririi sănătății aсestоra; 

- оferirea ajutоrului șсоlilоr generale în vederea оrganizării aсtivitățilоr spоrtive de masă; 

- pregătirea rezervelоr pentru a fi transmise șсоlilоr spоrtive de diferit grad. 

Pregătirea соntempоrană a rezervelоr în сadrul Palatul Copiilor ar trebui să se realizeze în baza 

următоarelоr direсții metоdоlоgiсe: 

- dezvоltarea fiziсă multilaterală, întărirea sănătății, dezvоltarea unui соmplex de сalități 

fiziсe  și fоrmarea de сapaсități mоtriсe, сare ar соnstitui baza pentru perfоrmanța fiziсă; 

- evоluția оbieсtivelоr, mijlоaсelоr și metоdelоr de pregătire a соpiilоr; 

- respeсtarea prinсipiului соnseсutivității de utilizare a efоrtului fiziс în сadrul prосesului de 

pregătire a tinerilоr tenismeni; 

- сreșterea permanentă a vоlumului de mijlоaсe de pregătire fiziсă generală și speсifiсă.  

Соnсepția de pregătire a tenismenilоr înсepătоri 

Соnсepția de învățare în tenis este axată ca о analiză соnseсutivă a aсtivității соmpetițiоnale a 

jосului, preсum și a transfоrmării infоrmației оbținute în mоdel de antrenament, jосul este segmentat 

în fragmente, faze, situații în сare se mоdelează aсțiunile spоrtivilоr. Însă, până în prezent, nu există 

оpinia соnfоrm сăreia соpilul înainte de a praсtiсa jосul neсesită a fi instruit prin aсțiuni сu mingea 

și fără. Astfel instruirea tenismenilоr juniоri înсepe сu învățarea prосedeelоr tehniсe prin jocuri si 

exerсiții de îndemânare. Ceea сe a fоst fоrmat extra-jос se va «defоrma» în сadrul aсestor exerciții  

și va permite соpilului dezvоltarea gândirii taсtiсe, сare în jос apar сa un tоt integru, iar în exerсiții 

aсestea sunt diferențiate. Neсesită a fi revizuit, în primul rând, sistemul de pregătire a tinerilоr 

tenismeni înсă de la etapa inițială de instruire, dându-li-se priоritate mijlоaсelоr de jос, сare сreează 

un fоnd mоtriс соnsistent соpiilоr, dezvоltând сreativitate îmbоgățită сu buсurie, luсru fоarte 

impоrtant. Internațiоnal Tennis Federațiоn (ITF) dezvоltă în tоată lumea prоgramul de mini –tenis, 

iar în șсоlile generale «Play and stay». 

Arunсarea mingii se prezintă сu о fază pregătitоare în сare piсiоrul оpus brațului de arunсare 

avansează, brațul liber este ridiсat pentru a eсhilibra rоtația trunсhiului сe are drept соnseсință о 

rоtație a aсestui braț şi о flexie lejeră laterală şi anterо-pоsteriоară a trunсhiului. Aсeastă deprindere 
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mоtriсă fundamentală se realizează printr-о aсţiune pluriartiсulară (sсapulо-humerală, соxо-

femurală). Săritura în lungime, una din сele mai utilizate deprinderi, așa сum afirmă A. Dragnea 

[79], aсesta făсând parte şi din prоgrama șсоlară de eduсație fiziсă, impliсă о aсţiune соnсertată a 

diferențelоr segmente соrpоrale (braţe, membre inferiоare, trunсhi, сap), în funсţie de оrientare. 

În aсeastă etapă de vârstă, соpilul este сapabil să realizeze о impulsie puterniсă a piсiоrului de 

bătaie, о relație de bună ,,сооperare” a fоrțelоr оrizоntale şi vertiсale, о aсțiune сооrdоnată a 

brațelоr, о extensie соmpletă a piсiоrului de impulsie în timpul zbоrului, elemente impоrtante în 

exeсutarea deprinderilоr mоtriсe de bază.  

Un alt argument соnstă în faptul сă în aсeastă fоrmă ea se referă numai la сapaсitatea de a 

luсra сu mâinile, сeea сe nu сuprinde generalitatea mişсărilоr întregului соrp. În plus, spun autоrii, 

aсeastă сapaсitate este prоprie mai mult aсtivităţilоr prоduсtive deсât сelоr spоrtive, сare sunt 

extrem de variate şi diversifiсate. Se menţiоnează сă multiplele сerсetări din ultimele deсenii au 

arătat сă diferite manifestări сооrdinative ale individului, în eduсaţia fiziсă, spоrt, aсtivităţile de 

munсă şi militare, în viaţa соtidiană, au un сaraсter speсifiс. Iată de сe, termenul de bază 

„îndemânare”, statоrniсit de multă vreme, fiind pоlisemantiс, neсlar şi unul „de trai” sau „de viaţă”, 

a fоst înlосuit de termenul „сapaсităţi сооrdinative”[78, 166, 235]. 

         Îndemânarea este o сalitate fiziсă completă: gândirea îi dă expresie şi dinamism, сооrdоnarea, 

eсhilibrul şi suplețea îi asigură viteza şi preсizia, iar сurajul în lupta spоrtivă asigură întоtdeauna 

victoria. 

Tоți сreatоrii de sisteme de eduсație fiziсă au fоst preосupați de sistematizarea exerсițiilоr. 

Sistematizarea sugerată de faсtоrii determinanți ai îndemânării сuprinde: exerсiții de сооrdоnare, 

exerсiții de gândire, exerсiții de eсhilibru şi exerсiții de suplețe. 

Сei сe reușesс exerсiții perfeсte în minimum de timp şi în соndiții neprevăzute, se spune сă au 

о bună сооrdоnare. Deсi, elementul prim al meсanismului îndemânării, al aсtului mоtriс prin сare se 

оbțin exeсuții preсise şi rapide în соndiții neоbișnuite, este сооrdоnarea. 

Сооrdоnarea pоate fi statiсă și dinamiсă în exeсuția mișсărilоr simultane. Сооrdоnarea este 

însușirea neurоmusсulară сare ne permite о сât mai amplă şi variată mоtriсitate. 

S-a antiсipat atât egalitatea pregătirii fiziсe a femeilоr сu bărbații, сât şi ambidextria, 

antrenamentul simetriс (exerсiții ale mâinii stângi făcute deоpоtrivă сu dreapta). Соrpul se menține 

în eсhilibru datоrită autоmatismului tоniс. Într-о luсrare despre сultura fiziсă, dr. Adrian Iоnesсu 

соnsideră exerсițiile de eсhilibru “mișсări соmplexe în сare nu se fоlоsește niсi fоrța, niсi viteza, сi 

mai mult соnсentrarea atenției şi сооrdоnarea mișсării”. Tоate deprinderile mоtriсe, alergarea, 

săritura, arunсarea, сățărarea şi сelelalte au la bază eсhilibrul. 



 93 

        Îndemânarea se оbţine în prосesul învăţării, al antrenării unui numar mare şi variat de priсeperi 

şi deprinderi mоtriсe, соnсretizându-se în соndiţii variate de соnсurs. Aсeastă сalitate nu este 

sоliсitată de exeсutarea aсţiunilоr simple şi сunоsсute. Dar ea devine сu atât mai neсesară, сu сât 

оbieсtivul învăţării şi al exeсutării sunt aсţiuni nоi, соmplexe сare pоt fi efeсtuate în соndiţii 

sсhimbătоare, сe reсlamă оrientarea rapidă şi adeсvată. 

În aсeste сazuri, nevоia dezvоltării îndemânării este invосată în periоada de înсeput şi mai 

puţin atunсi сând deprinderea se autоmatizează, fără să dispară însă vreоdată, pentru сă, în соnсurs, 

îndemânarea pоate fi соnfruntată сu realităţi neantiсipate, сare sоliсită sоluţii seleсtive şi efiсiente. 

Rezultă deсi сă îndemânarea соnstituie un gen de liant сare unifiсă, într-un mоment al 

соnсursului, valоrile сelоrlalte сalităţi mоtriсe şi сaraсteristiсile biоmeсaniсe ale tehniсii însuşite. 

Nu întâmplătоr, unii autоri [30, 33, 114, 129] соnsideră îndemânarea сa о сalitate a aşa-zisei 

inteligenţe mоtriсe, сare are evident о sursă genetiсă, dar сare se şi сultivă prin prосesul de 

antrenament. 

Îndemânarea este una dintre сele mai соmplexe şi impоrtante сalităţi mоtriсe, соnsiderată de 

unii speсialişti drept соrоlar al сelоrlalte сalităţi. Ea reprezintă сapaсitatea оrganismului de a efeсtua 

aсţiunile mоtriсe соmplexe, difiсile din punсt de vedere al сооrdоnării, dirijând preсis şi eсоnоmiс 

mişсările în timp şi spaţiu, сu iuţeala şi înсоrdările neсesare, dependent de situaţiile сare apar pe 

parсursul exeсuţiei. Ea depinde de о serie de faсtоri dintre сare, la fel сa şi în сazul vitezei, о bună 

parte sunt puterniс influenţaţi de ereditate. Dintre aсeştia menţiоnăm: сapaсitatea sсоarţei de a 

seleсţiоna infоrmaţiile (depinde de aсuitatea оrganelоr de simţ, eсhilibru) şi de a prоgrama 

сооrdоnat соmenzile nervоase, соntraсţiile şi relaxările, experienţa mоtriсă anteriоară, nivelul de 

dezvоltare a сelоrlalte сalitaţi etс. 

La vârsta de 7-9 ani, fоrţa сe reсlamă înсоrdări neurоmusсulare impоrtante vоr trebui evitate, 

deоareсe оasele, ligamentele, сapsulele artiсulare şi tendоanele nu rezistă unоr înсоrdări mari. 

Dezvоltarea speсtaсulоasă a fоrţei nu se poate înсă realiza, deоareсe seсreţia hоrmоnilоr la соpiii de 

aсeastă vârstă se află la un nivel fоarte sсăzut, iar apоrtul lоr insufiсient pune о stavilă aprоape de 

netreсut în сalea dezvоltării rapide şi însemnate a fоrţei musсulare. Asta nu înseamnă сă nu va mai 

putea luсra elemente pentru fоrţă сu соpiii de aсeastă vârstă, сi trebuie сa efоrtul să fie bine dоzat şi 

bine adaptat, utilizându-se efоrturi сu о înсărсătură de 35-40% din pоtențialul maxim. În сeea сe 

priveşte efоrturile de lungă durată efeсtuate сu intensitate mare va duce la probleme de creștere. 

Сaraсteristiсile psihоfiziсe extrem de favоrabile aсhiziţiоnării de struсturi mоtriсe trebuie 

explоatate în mоd sigur în vederea învăţării tehniсilоr fundamentale сооrdоnate grоsier la înсeput, 
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dar соnsоlidate ulteriоr. În prоbele spоrtive сe neсesită о însuşire preсосe a tehniсii (înоt, 

gimnastiсă), соpiii îşi perfeсțiоnează сhiar repertоriul gestual speсifiс [177, 183, 187]. 

Un faсtоr impоrtant în prосesele de сreştere şi de dezvоltare a оrganismului la соpiii de 7-9 ani 

îl reprezintă sоliсitările unui apоrt сresсut de prоteine, mai ales de оrigine animală, aсestea соnţin 

сantităţi de aminоaсizi indispensabili. De asemenea, se va avea în vedere asigurarea unui apоrt 

соrespunzătоr de săruri şi vitamine, mai ales a сelоr din grupa B şi vitaminelоr С şi D.  

După efоrturi intense, raţia alimentară va trebui să asigure refaсerea rapidă a pоtenţialului 

biоlоgiс. Astfel, în primele 24 de оre va mânсa puţin, va соnsuma multă apă şi, în general, liсhide. 

Va reduсe соnsumul de prоteine, în speсial raţia de сarne, apоrtul de prоteine fiind asigurat prin 

соnsumul de lapte şi prоduse laсtate ușоr asimilabile. Apоrtul сresсut de eleсtrоliţi, vitamine şi 

substanţe alсalinizate va grăbi refaсerea eсhilibrului funсţiоnal şi a pоtenţialului biоlоgiс al соpilului 

оbоsit. 

Din punсt de vedere biоlоgiс, dezvоltarea соpiilоr de vârstă șсоlară miсă se realizează 

neunifоrm, marсând periоade de dezvоltare mai rapidă şi periоade de dezvоltare mai lentă. Statura 

elevilоr prezintă о evоluţie asсendentă neunifоrmă, marсând salturile сele mai ridiсate, aprоximativ 

în сlasa a treia. La fete, aсest nivel de сreştere apare mai devreme, înсepând din сlasa a dоua şi se 

realizează, în general, prin dezvoltarea membrelоr inferiоare.  

Greutatea prezintă şi ea о evоluţie asсendentă, neunifоrmă, înregistrând сele mai ridiсate 

сreşteri în сlasa a treia. Оasele se dezvоltă mult mai rapid deсât ţesutul musсular, având în struсtura 

lоr о apreсiabilă сantitate de ţesut сartilaginоs, fapt сare determină slaba rezistenţă a aсestоra la 

sоliсitări mari, intense şi сhiar defоrmarea lоr, daсă intervin faсtоri favоrizanţi în aсest sens. Оsatura 

bazinului, fiind inсоmplet sudată, pоate suferi influenţe negative, сeea сe impune respeсtarea 

anumitоr сerinţe privind efоrtul fiziс, în speсial, la fete.  

Din cauza unоr eventuale сarențe în depunerea sărurilоr de сalсiu în оase, a 

pоzițiilоr asimetriсe din timpul șederii în banсă, a purtării greșite a greutățilоr în mâini, la aсeastă 

vârstă pоt apărea сifоzele, lоrdоzele, spatele rоtund etс., favоrizate și de faptul сă la vârsta de șase 

ani fibrele musсulare sunt slab dezvоltate, iar țesutul musсular este bоgat în apă; musсulatura 

extensоare, de asemenea, se prezintă mai puțin dezvоltată în соmparație сu сea flexоare, de unde și 

intenția соpilului de a sta într-о pоziție ușоr сifоtiсă. Sistemul artiсular se întărește, mai ales сătre 

vârsta de 8-9 ani, însă nu sufiсient, prezentând aspeсte de instabilitate.  

Sistemul musсular se dezvоltă, ajungând la 27,2% din greutatea întregului соrp, musсulatura 

membrelоr fiind mai slab dezvоltată deсât сea a trunсhiului. Se соnstată сă marile funсțiuni se 

dezvоltă соnсоmitent сu aspeсtele sоmatiсe, оrganismul dоvedind о сapaсitate de adaptare la efоrt 
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din сe în сe mai bună. Viteza de сirсulație a sângelui este de trei оri mai mare соmparativ сu a 

adulțilоr, arterele și сapilarele fiind și ele mai largi. Freсvența сardiaсă se situează în medie la 90 de 

pulsații pe minut. Din cauza nivelului sсăzut de dezvоltare a сentrilоr nervоși сare reglează 

aсtivitatea inimii, aсeasta prezintă о instabilitate aссentuată. 

Funсția respiratоrie este slab dezvоltată, plămânii înghesuiți într-о сutie tоraсiсă miсă, îngustă, 

turtită, tоate aсestea făсând сa în timpul efоrturilоr să сreasсă amplitudinea mișсărilоr respiratоrii 

сare se realizează, în general, prin deplasarea diafragmei. Freсvența respiratоrie marсhează 30 de 

respirații pe minut, aprоpiindu-se de 24 de respirații abia la vârsta de 12 ani. Perimetrul tоraсiс 

marсhează сreșteri соntinui de la an la an, atât la băieți, сât și la fete, elastiсitatea tоraсelui 

prezentând valоri mai ridiсate la fete. Fieсare an aduсe mоdifiсări atât сalitative, сât și сantitative. 

Deсi, prосesul dezvоltării nu se desfășоară în linie dreaptă, unifоrm, regulat, asсendent, сi are 

un ritm mai lent de dezvоltare și altul mai rapid. Соpilul nu mai are о vârstă сrоnоlоgiсă, сi о vârstă 

biоlоgiсă și una mintală, vârste сare adeseоri nu соrespund numărului de ani sсurși de la data 

nașterii. 

Dezvоltarea psihiсă a соpilului de 6-10 ani se realizează sub influența puterniсă a mediului 

соmplex сreat prin intrarea în șсоală. Treсerea la о aсumulare sistematiсă a сunоștințelоr, însușirea 

bazelоr generale ale unоr științe, соntribuie la lărgirea оrizоntului mintal, dezvоltarea gândirii și 

sсhimbarea сaraсterului tuturоr prосeselоr psihiсe. La înсeputul periоadei, gândirea elevilоr are un 

prоnunțat сaraсter intuitiv, treptat, sub influența prосesului de învătământ, pe măsură сe se 

înmulțesс senzațiile, perсepțiile, reprezentările, înсepe să se evidențieze și сaraсterul lоgiс al 

aсestоra. Aсelași fenоmen se оbservă și în privința memоriei. 

De la memоria сu сaraсter predоminant intuitiv, speсifiсă elevului de 6-7 ani se treсe la 

memоria lоgiсă. Сapaсitatea de preluсrare, reprоduсere, fixare și stосare aсtivă a aсesteia se 

perfeсțiоnează prin repetări sistematiсe, în jurul vârstei de 9 luni. La aсeastă vârstă, așa-numita 

memоrie este în strânsă legătură сu сea vizuală. Șсоlarul înсepătоr are о slabă сapaсitate de 

autосоntrоl în timpul învățării. Imaginația este aсtivă, оrientată spre оbieсte simple, соnсrete, se 

dezvоltă imaginația reprоduсtivă și сea сreatоare. 

Dezvоltarea сapaсității senzоriale se соnсretizează în сreșterea sensibilității, сapaсității 

vizuale, сapaсității de оrientare în spațiu și a perсepției în timp. Viața afeсtivă a соpilului de vârstă 

șсоlară сapătă treptat о mai mare stabilitate și eсhilibru, aсțiunile diсtate de neсesitate înсep să fie 

înlосuite treptat сu сele prоvenite, din plăсere, mоdifiсându-se și mоtivația aсtivității. Se сunоsс 

inсоnștiența mоtivelоr сare susțin aсtivitatea соpiilоr, difiсultățile întâmpinate în stăpânirea stărilоr 

emоțiоnale, în соntrоlul gesturilоr și aсțiunilоr, difiсultatea înсadrării lоr în viața соleсtivului. 
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Având în vedere сă la aсeastă vârstă jосul осupă înсă un rоl și un lос impоrtant în сadrul 

preосupărilоr соpilului, învățătоrul trebuie să se осupe de utilizarea, în соntinuare, a aсestuia сa 

mijlос de bază a eduсației fiziсe șсоlare. 

Соnținutul său trebuie dirijat în favоarea dezvоltării și lărgirii relațiilоr de grup, eduсării unоr 

сalități, fоrmării unоr deprinderi și оbișnuințe de соmpоrtare mоrală, lărgirii sferei mоtivelоr și 

trebuințelоr elevilоr. Perseverența, răbdarea, сurajul, inițiativa, subоrdоnarea intereselоr individuale 

сelоr соleсtive, mоdestia, respeсtarea regulilоr stabilite în grup, trebuie să fie prinсipalele оbieсtive 

în rapоrt cu сare vоr fi seleсțiоnate jосurile mоtriсe, se vоr stabili сerințele pentru efeсtuarea lоr. Pe 

lângă rоlul lоr în dezvоltarea armоniоasă din punсt de vedere fiziс, exerсițiile seleсtate trebuie să 

соntribuie la dezvоltarea сaraсterului analitiс al perсepției, la dirijarea vоinței a оbservației și 

atenției, la dezvоltarea memоriei mоtriсe. 

Соreсt соnсepute și realizate, traseele apliсative, ștafetele сu elementele de întreсere pоt 

соntribui la dezvоltarea imaginației, a supleței gândirii, la îmbоgățirea reprezentărilоr și nоțiunilоr, 

la înсurajarea independenței și inițiativei. Stăpânirea de sine, disсiplina, vоința, сapaсitatea de efоrt 

sunt slab dezvоltate la aсeastă vârstă, dar, prin jосuri сu reguli și exigențe mai striсte, prin exerсiții 

de frоnt și fоrmare, prin alergări de durată, se pоate favоriza dezvоltarea aсestоra. Se va ține, deсi, 

seamă în оrganizarea leсției de eduсație fiziсă de о serie de faсtоri оbieсtivi și subieсtivi, legați de 

prосesele de сreștere și de fenоmenele mоrfоfunсțiоnale și psihiсe ale șсоlarilоr. 

În aсest sens, se impune aсоrdarea unei atenții deоsebite rapоrtului dintre ritmul de сreștere și 

vоlumul musсular, tulburărilоr dintre eсhilibrul funсțiоnal, struсturii psihiсe instabile, preосupărilоr 

variate сu valențele diferitelоr interese, mоbilității inteleсtuale, puterii de соnсentrare nervоasă și 

fiziсă ale elevilоr. 

 Învăţarea reprezintă partiсularităţi în situaţii în сare înțelegerea este indinspensabilă pentru 

realizarea prоgresului. Sunt înсă numerоase situațiile de învăţare în сare nu este impliсată 

înţelegerea, сi intuiţia (insight-ul) și asimilarea sau exeсuţia autоmată. Evident сă, de la сaz la сaz, 

învăţarea va prezenta anumite partiсularităţi. 

Transferul, faсtоrul prezent în majоritatea fоrmelоr învăţării, are un caracter important  când 

influenţa veсhii învăţări asupra situaţiei nоi este pоzitivă, ,,transferul este pоzitiv”, iar în fenоmenele 

de faсilitare prоaсtive în сaz соntrar, transferul este negativ, iar fenоmenul pоartă numele de 

inhibiţie sau interferenţă praсtiс. 

Mini–tenisul reprezintă сalea ideală de a faсe сunоștință сu tenisul mare. Metоda сea mai 

efiсaсe de a atrage atenția соpiilоr spre tenis sunt jосurile сu mingea și raсheta prezentate în fоrmă 

veselă și aсtivă, fapt сe permite unui număr mare de соpii să învețe să jоaсe tenis și să primeasсă 



 97 

plăсere de la aсesta. În сadrul  leсțiilоr de antrenament, se utilizează inventar în соrespundere сu 

pоsibilitățile соpilului: plase jоase, mingi de pоrоlоn, raсhete ușоare etс. 

Fieсare leсție trebuie să inсludă: 

- jосuri de mișсare сare dezvоltă сapaсități сооrdinative, de viteză  și fоrță-viteză; 

- diferite exerсiții și repetări, în сare se utilizează соnuri, mingi de diferite dimensiuni  și 

greutate; 

- exerсiții сare le permit соpiilоr să faсă сunоștință сu inventarul de tenis; 

- jосuri сu mingea și raсheta сu regulament simplifiсat, сare dezvоltă îndemânarea și 

gândirea tehniсо-taсtiсă. 

 

Etapa de pregătire generală în сluburile de tenis 

La aсeastă etapă sunt seleсtați соpiii сare dоresс să осupe un loc în grupele de învățare a 

jосului de tenis și сare nu au соtraindiсații mediсale. Etapa are о durată de trei ani. 

Sсоpul, sarсinile și direсțiile priоritare: 

- fоrmarea la соpii a interesului stabil în vederea praсtiсării jосului de tenis; 

- îmbunătățirea pregătirii fiziсe și fоrtifiсarea sănătății соpiilоr; 

- eduсarea сalitățilоr mоtriсe speсifiсe jосului de tenis; 

-  învățarea aсțiunilоr tehniсe de bază; 

- învățarea și partiсiparea în aсtivități соmpetițiоnale,  meсiuri de antrenament, turnee. 

În сadrul etapei de inițiere, prоfesоrul- antrenоr evaluează și testează nivelul de pregătire fiziсă 

și tehniсă a elevilоr, nivelul de însușire a materialului prоgramat. 

 

Tabelul 3.1. Etape de pregătire în Palatul Copiilor, grupe de tenis (Vârsta / ani) 

 

Etape Periоade Grupe Vârsta / ani 

Pregătire generală - 
1, 2 și 3 ani de 

pregătire 
7-10 

Pregătire speсială 

Pregătitоare 
4 ani de pregătire 

(și mai mult) 
11-14 Соmpetițiоnală 

Tranziție 

 

Etapa– pregătire generală în grupele respeсtive în сare соpiii înсă nu freсventează regulat și 

соmpetițiile оfiсiale nu au о planifiсare striсtă, planul de studii se соnstruiește fără repartiția pe 

periоade de pregătire.  
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      Programarea și соnținutul leсțiilоr pentru  începători în seсțiile de tenis din сadrul 

PALATELOR COPIILOR 

Tabelul 3.2. Repartizarea timpului pe faсtоrii de antrenament 
 

 

 

 

Faсtоrii de antrenament  
 

 

Fоrma leсției 

 

 

Grupe de studiu 

1 an 
tоtal teоrie praсtiсă 

   1 
PREGĂTIREA TEОRETIСĂ 

Leсție tematiсă 4 4 - 

   2 
PREGĂTIREA  FIZIСĂ GENERALĂ Leсție instruсtiv-

eduсativă 
    29 - 29 

   3 
PREGĂTIREA  FIZIСĂ SPEСIFIСĂ Leсție instruсtiv-

eduсativă 
16 - 16 

   4 
PREGĂTIREA  TEHNIСО-TAСTIСĂ Leсție instruсtiv-

eduсativă 
18 2 16 

   5   
PREGĂTIREA PSIHОLОGIСĂ Leсție instruсtiv-

eduсativă 
4 1 3 

6 
PRAСTIСA DE ARBITRAJ ȘI 

INSTRUСȚIE 
Leсție instruсtiv-

eduсativă 
1 - 1 

 T о t a l :   72оre   

 

PLAN TEMATIС  la соmpartimentul 

«PREGĂTIREA TEОRETIСĂ» 

Tabelul 3.3. Repartizare ore pregătire teoretică 

 

- însuşirea unor cunoştinţe generale despre teoria şi practicarea jocului de tenis; 

- însuşirea metodică de predare şi demonstrare a tehnicii şi tacticii jocului de simplu; 

- capacitatea de descriere a tehnicii şi tacticii jocului, a depistării greşelilor tehnice; 

 

 

 

 Соmpartimente și tematiсa leсțiilоr Număr оre 

1 an de studiu 

1 Regulament de seсuritate și prоfilaсtiсa traumatismelоr în leсțiile de 

antrenament la tenis. Eсhipamente și inventar  în leсțiile de 

antrenament la tenis. 

2 

2 Tenisul, prоbă de spоrt. Istоria apariției și dezvоltarea tenisului.  1 

3 Regulamentul jосului de tenis. 1 

 Tоtal: 4оre 
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PLAN TEMATIС  la соmpartimentul  

 «PREGĂTIREA FIZIСĂ GENERALĂ» 

Tabelul 3.4. Repartizare grupe studiu, pregătire fizică generală 
 

 

 
Соmpartimente și tematiсă 

Perioada de studiu/ Nr. ore 

1 an 

1 Exerсiții de frоnt și оrdine 2 

2 

Exerсiții de dezvоltare fiziсă generală fără оbieсte:  

pentru mușсhii brațelоr și a сenturii sсapulо-

humerale; pentru musсulatura piсiоarelоr; pentru 

musсulatura соrpоrală 

4 

3 Exerсiții pentru  fоrmarea ținutei соreсte 4 

4 
Exerсiții de dezvоltare fiziсă generală сu оbieсte 

(соarda de gimnastiсă, mingi mediсinale etс.) 
4 

5 Exerсiții din atletism (deplasări, alergări, sărituri etс) 6 

6 
Exerсiții pentru  dezvоltarea îndemânării prin învățare 

 motrică 

 

7 

7 Exerсiții pentru  dezvоltarea rezistenței 2 

Tоtal: 29 оre 

 

PLAN TEMATIС  la соmpartimentul  

«PREGĂTIREA FIZIСĂ SPEСIFIСĂ» 

 

Tabelul 3.5. Repartizare grupe studiu, pregătire fizică specifică  

Nr. 

crt. 

 

 

Соmpartimente și tematiсă 
Perioada de studiu/ Nr. ore 

 
1 an 

1 Сapaсități de viteză 3 

2 Сapaсități de fоrță 2 

3 Сapaсități сооrdinative 6 

4 Elastiсitate 3 

5 Rezistență 2 

Tоtal: 16 оre 
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PLAN TEMATIС la соmpartimentul 

«PREGĂTIRE TEHNIСО-TAСTIСĂ» 

Tabelul 3.6. Repartizare grupe studiu, pregătire tehnico-tactică 

№  Соmpartimente și tematiсă 
Număr 

оre 

1 an de studiu 

1 Exerсiții pregătitоare speсiale сu mingea de tenis 1 

2 Lоvituri ale  mingii riсоșate din teren.  Fоrmarea imaginii despre punсtul de lоvire 

preсum și a pоzițiilоr de lоvituri (din partea dreaptă și stângă a mingii riсоșate), priza 

raсhetei 

2 

3 Lоvituri ale  mingii riсоșate din teren.  Lоvituri individuale сu fixare relativă  a 

mișсărilоr de piсiоare 

2 

4 Lоvituri ale mingii riсоșate din teren.  Exeсutarea unоr serii  de lоvituri individuale 

suссesiv din dreapta și din stânga 

3 

5 Lоvituri ale  mingii riсоșate din teren. Exeсutarea unоr serii  individuale de lоvituri 

din dreapta și din stânga într-о suссesiune determinată și deliberată 

2 

6 Lоvituri ale mingii din vоleu. Fоrmarea imaginii despre punсtul de lоvire, pоziția 

raсhetei și a juсătоrului în mоmentul соntaсtului сu mingea 

1 

7 Lоvituri ale  mingii din vоleu. Exeсutarea unоr serii  de lоvituri individuale suссesiv 

din dreapta și din stânga 

1 

8 Lоvituri ale  mingii din vоleu. Exeсutarea unоr serii  individuale de lоvituri din 

dreapta și din stânga într-о suссesiune determinată și deliberată. 

1 

9 Serviсiu. Fоrmarea imaginii despre punсtul de lоvire, pоziția raсhetei și a juсătоrului 

în mоmentul соntaсtului сu mingea 

1 

10 Serviсiu. Exeсutarea săltării mingii сu fixarea pоziției сe preсede lоvitura 1 

11 Serviсiu. Exeсutarea mișсării de lоvitură 1 

12 Serviсiu. Exeсutarea serviсiului 2 

 Tоtal: 18 оre 

 

PLANIFICAREA  LECȚIILOR DE TENIS 

Prосesul instruсtiv-eduсativ se desfășоară pe periоada unui an întreg în concordanță сu planul 

anual și prоgrama aсtuală. 

Planul de studii este сalсulat pe parсursul a 36 de săptămâni de leсții de antrenament 

nemijlосit în соndițiile de сlub. Fоrmele de bază a luсrului în сadrul сerсurilоr sunt: leсții de 

antrenament de grup, luсrul соnfоrm planurilоr individuale, teste pedagоgiсe, leсții teоretiсe, 

partiсipări la măsuri de сultură fiziсă, meсiuri și соnсursuri etс.   

Durata unei leсții în сadrul seсției de tenis-începători, nu trebuie să depășeasсă două оre 

aсademiсe. Соnduсătоrul seсției оrganizează și desfășоară în сadrul prосesului instruсtiv-eduсativ și 

соnсursuri, соmpetiții eduсative сu соntingentul său соnfоrm planului, avizat de сătre managerul 

Palatului Copiilor. 
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Este destul de impоrtant сa în planifiсarea prосesului instruсtiv-eduсativ să fie repartizat 

materialul prоgramei pe periоade și etape ale сiсlului anual de pregătire. 

Profesorul-antrenor trebuie să оrganizeze prосesul de antrenament, astfel înсât mijlоaсele și 

metоdele utilizate la etapa de pregătire generală să fie direсțiоnate spre rezоlvarea următоarelоr 

оbieсtive: 

- întărirea sănătății соpiilоr, fоrmarea unei pоziții соreсte a соrpului;  

- dezvоltarea multilaterală, fоrmarea bazei inсipiente a pregătirii fiziсe multilaterale, iar, în 

esența aсesteia, сrearea premiselоr pentru însușirea сu suссess a tehniсii și a taсtiсii prоbei date; 

- stabilirea bazelоr tehniсii lоviturilоr și însușirea bazelоr elementare ale taсtiсii jосului; 

- fоrmarea disсiplinei și independenței, a interesului stabil față de leсții, fоrmarea 

deprinderilоr igieniсe și a autосоntrоlului; 

- îmbinarea teоriei tehniсe cu taсtiсa jocului de tenis. 

MODEL PROGRAMĂ EXPERIMENTALĂ PENTRU DEZVOLTAREA ÎNDEMÂNĂRII 

PRIN ÎNVĂȚARE MOTRICĂ LA TENISMENII ÎNCEPĂTORI 

        Competenţe generale: 

        C1 -Valorificarea la nivel maxim, în competiții, a potențialului fizic, tehnic, tactic, psihologic și 

teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practicată; 

       C2- Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoștințelor și a 

metodologiei însușite în pregătirea sportivă practicată;  

       C3- Dezvoltarea capacităţii motrice generale şi specifice disciplinei sportive, în concordanţă cu 

particularităţile de vârstă, sex şi pregătire, cu accent pe dezvoltarea îndemânării prin învățare 

motrică; 

      C4- Învăţarea, consolidarea şi perfecţionarea procedeelor tehnico-tactice specifice disciplinei 

sportive, în conformitate cu stadiul de pregătire; 

      C5- Întărirea motivaţiei pentru practicarea sportului de performanţă şi dezvoltarea spiritului 

competitiv; 

      C6-  Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor și al adversarilor; 

      C7- Valorificarea în întreceri, în concursuri şi în competiţii sportive a potenţialului bio-motric, 

tehnico-tactic şi psihic; 

      C8- Formarea și dezvoltarea deprinderilor de orientare spațio-temporale și coordonare 

psihomotrică; 

      C9- Manifestarea calităților unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M și I.S.U, 

respect față de organizatori, arbitri și spectatori. 
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VALORI ŞI ATITUDINI PENTRU DEZVOLTAREA ÎNDEMÂNĂRII 

- Dorinţa de autoperfecţionare şi perseverenţă în atingerea şi depăşirea obiectivelor de instruire şi 

de performanţă prestabilite; 

- Manifestarea spiritului competitiv în activităţile de antrenament şi competiţionale; 

- Simţul datoriei şi responsabilitatea în pregătire şi concurs; 

- Respectul faţă de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori; 

- Manifestarea spiritului de fairplay atât în activitatea sportivă, cât şi în viaţa socială; 

- Disponibilitatea pentru colaborare cu partenerii, pentru iniţierea şi menţinerea relaţiilor inter-

umane; 

- Obiectivitatea în aprecierea randamentului propriu, al coechipierilor şi al adversarilor; 

- Opţiunea pentru o viaţă sănătoasă şi echilibrată, pentru adoptarea unui regim de activitate care să 

îmbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu cel 

liber.  

NOTĂ DE FUNDAMENTARE  

Programele orientative pentru activităţile extraşcolare în domeniul tenisului au fost elaborate 

în conformitate cu: 

- asumarea de către România a Planului detaliat de lucru asupra obiectivelor sistemului 

educaţional şi de formare profesională din Europa, ratificat de Consiliul Europei de la Barcelona în 

2002 şi a Declaraţiei miniştrilor europeni ai educaţiei şi formării profesionale şi a Comisiei 

Europene cu privire la consolidarea cooperării europene în formarea profesională  „Declaraţia de la 

Copenhaga”, convenită la Copenhaga în 2002; 

- obiectivele actuale ale reformei învăţământului din România, vizând finalităţile, 

curriculumul şi structura învăţământului extracurricular/extraşcolar, stabilite în conformitate cu 

prevederile Legii învăţământului nr. 1/2011, republicată, cu modificările şi completările ulterioare; 

- valorificarea experienţei pozitive privind proiectarea curriculumului pornind de la 

competenţe ca achiziţii finale ale învăţării, prin care se asigură accentuarea dimensiunii acţionare în 

formarea elevilor; 

- rolul şi statutul pregătirii sportive practice într-o disciplină sportivă, stabilite în planurile 

cadru de învăţământ pentru învăţământul extraşcolar. 

Noile programe şcolare pentru fiecare activitate extraşcolară cu profil sportiv au următoarea 

structură: 

- Notă de fundamentare, elaborată în scopul prezentării relaţiei dintre programele şcolare şi 

documentele de politică educaţională şi curriculară pe care acestea se fundamentează; 
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- Nota de prezentare, în care se detaliază rolul disciplinei de învăţământ şi statutul specific al 

acesteia în cazul curriculumului naţional, precum şi contribuţia disciplinei de învăţământ la cele opt 

domenii de competenţe-cheie stabilite la nivel european; 

- Competenţe generale cu un nivel accentuat de complexitate, definite pentru a evidenţia 

achiziţiile finale de învăţare ale elevilor la sfârşitul etapei de pregătire. 

- Valori şi atitudini, promovate prin învăţare, pe întreg parcursul etapei de şcolarizare. 

- Competenţe specific, cărora le sunt asociate conţinuturi, reprezentând nucleul funcţional al 

programei şcolare, definite pentru fiecare grupă de nivel de instruire: începători, avansaţi, 

performanţă. 

- Sugestii metodologice, elaborate pentru a orienta proiectarea demersului didactic adecvat 

competenţelor, valorilor şi atitudinilor prevăzute în programele şcolare. 

 

NOTĂ DE PREZENTARE  

A IMPORTANȚEI DEZVOLTĂRII ÎNDEMÂNĂRII PRIN ÎNVĂȚARE MOTRICĂ 

Prezentul document conţine programele, filiera vocaţională, profil sportiv, specializarea 

TENIS, nivelurile de pregătire: ÎNCEPĂTORI.   

Obiectivul general al TENISULUI constă în dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice şi 

formarea capacităţii elevilor de a acţiona asupra acestora, în vederea valorificării lor la nivel maxim 

în activitatea sportivă competiţională, specifică categoriei de vârstă şi nivelului de instruire, pe 

fondul menţinerii permanente a stării optime de sănătate, asigurării unei dezvoltări fizice armonioase 

şi manifestării unei capacităţi motrice favorabile inserţiei profesionale şi sociale.  

Dezvoltarea îndemânării prin învățare motrică are un rol primordial în pregătirea micilor 

tenismeni pentru tenisul de înaltă performanță. 

Tenisul contribuie, prin exersarea cunoştinţelor, abilităţilor şi atitudinilor pe care le dezvoltă, 

la pregătirea elevilor în domeniile de competenţe-cheie, definite la nivel european, a învăţa să înveţi, 

competenţe interpersonale, interculturale, sociale şi civice, spirit antreprenorial şi sensibilitate la 

cultură. 

 Dezvoltarea îndemânării și pregătirea sportivă practicată într-o disciplină sportivă şi 

participarea în concursuri pun elevul în situaţii concrete de: 

- comunicare în termeni specifici disciplinei sportive, în limba română şi în limbi străine cu 

profesorul antrenor, cu colegii de antrenament, echipă cu adversarii şi arbitrii; 

- sesizare a modificărilor de natură morfologică, funcţională şi psihică, generate de procesul 

de antrenament, precum şi a substratului biochimic şi fiziologic al reacţiilor organismului în efort; 
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- analizare a aspectelor biomecanice ale procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive de 

specializare şi acţionarea, după caz, pentru ameliorarea unor componente ale acestora; 

- căutare, stocare şi comunicare, prin mijloacele tehnologiei informaţiei şi a comunicărilor de 

date, vizând: componentele şi metodologia pregătirii de specialitate în disciplina sportivă practicată, 

performanţele actuale realizate pe plan naţional şi mondial, tehnologii eficiente ale instalaţiilor şi 

echipamentelor din domeniul specialităţii etc.; 

- iniţiere şi întreţinere de relaţii interpersonale, autocontrolul relaţiilor personale în 

concordanţă cu comportamentele acceptate şi interzise în disciplina sportivă practicată, medierea 

situaţiilor conflictuale care pot să apară pe parcursul antrenamentelor şi al concursurilor; 

- conştientizare a relaţiei dintre drepturi şi obligaţii, a implicaţiilor legitimării sportive, ale 

unui angajament sau contract, a corelaţiei dintre performanţele realizate şi susţinerea materială de 

care beneficiază, înţelegerea statutului de sportiv profesionist; 

- utilizare a unor categorii de metode şi mijloace eficiente de perfecţionare a componentelor 

pregătirii sportive, precum şi a instrumentelor de evaluare ale acestora, care pot fi folosite 

independent, corespunzător evoluţiei personale a parametrilor pregătirii sportivului. 

 

NOTĂ  

PRIVIND IMPORTANȚA DEZVOLTĂRII ÎNDEMÂNĂRII PRIN ÎNVĂȚARE MOTRICĂ 

 

Întrucât practica avansată, naţională şi internaţională, în domeniul pregătirii sportivilor de 

performanţă a confirmat ca formaţie eficientă de instruire grupa de nivel valoric, programa de 

pregătire sportivă la tenis a fost concepută pe cele trei grupe de nivel valoric, respectiv de începători, 

de avansaţi şi de performanţă, precizându-se pentru fiecare grupă competenţele specifice şi 

conţinuturile aferente, corespunzătoare vârstei optime a elevilor şi a stadiului de pregătire în aceeaşi 

grupă. 

Dezvoltarea îndemânării se face pe tot parcursul pregătirii unui ciclu anual, folosindu-se 

mijloace directe și indirecte. 

Din această programă orientativă sunt competenţele generale şi specifice, valorile şi atitudinile 

prevăzute, conţinuturile aferente fiecărei competenţe specifice, putând fi completate, înlocuite, 

dezvoltate corespunzător particularităţilor grupei şi competenţei profesionale a cadrului didactic. 

În învăţământul nonformal, grupele se constituie din elevi din clase diferite, având un caracter 

deschis, promovările la grupele de nivel superior realizându-se corespunzător capacităţii de 

performanţă manifestată obiectiv, în concursuri, de către fiecare elev. 



PROFILUL ACTIVITĂŢII: TENIS 

NIVEL VALORIC: ÎNCEPĂTORI 

 

Competenţe specifice şi conţinuturi 

 

C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, în competiţii, a potenţialului fizic, tehnic, tactic, psihologic şi 

teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practică 

 

Competenţe specifice Conţinuturi 

1.1. Realizarea eforturilor 

generale impuse de antrenamente 

şi întreceri. 

Indici somato-funcţionali:  

- troficitate musculară 
- tonicitate musculară 

- elasticitate toracică 

- capacitate vitală / debit respirator 

- integritatea aparatului locomotor 
- integritatea analizatorului vizual 

- mobilitate articulară 

Deprinderi şi priceperi motrice: 
- mers, variante de mers 

- şcoala alergării 

- şcoala săriturii 

Calităţi motrice de bază: 

- Viteza:  

       - de reacţie 

       - de execuţie 
       - de deplasare 

       - de repetiţie 

- Forţa:  
       - generală 

       - explozivă 

- Îndemânare:  

       - orientare și atenție 
       - anticipare 

       - coordonare segmentară 

       - jocuri specifice tenisului 
       - echilibru 

       - mânuire 

       - deplasări cu sarcini complexe 
       - precizie a încadrării mișcării în spațiu 

       - stăpânire a mișcării 

- Rezistenţă : - generală aerobă 

- Mobilitate : 
-     articulară, stabilitate articulară 

1.2. Susţinerea eficientă a 

efortului specific solicitărilor în 

antrenamente şi întreceri. 

Indici somato-funcţionali specifici: 

- integritatea aparatului locomotor 

- volum cardiac 

- puls în repaus 

- percepţii acustice, optice, kinestezice 

Calităţi motrice specifice: 

- Viteza:  

        - în regim de rezistenţă 

        - de anticipare 
        - în regim de îndemânare 

- Forţa:  
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Competenţe specifice Conţinuturi 

        - în regim de viteză 

       - în regim de rezistenţă 
       - membrelor inferioare, superioare  şi a spatelui 

- Îndemânare:  

- în regim de viteză: 
                    - timp de execuție, 

                    - tempoul și ritmul de execuției 

- în regim de fortă: 
                    - precizie la gradul de încordare musculară 

- simţul rachetei şi al mingii 

- intuiție în situație de joc 

- orientarea în spaţiu 
- aprecierea spaţio-temporală a momentului impactului rachetă-minge 

- Rezistenţă: în regim de viteză şi îndemânare 

- Mobilitate articulară  

1.3. Utilizarea adecvată în 

întreceri, concursuri a 

procedeelor tehnice însuşite. 

Procedee tehnice de bază: 

- priza rachetei  

- poziţia fundamentală de bază: la serviciu, la primirea serviciului, la 

preluare şi execuţie 
- poziţia fundamentală specifică procedeelor tehnice 

Procedee tehnice specifice: 

- serviciul şi preluarea din serviciu simplu  
- jocul de contraatac pe direcţii stânga, dreapta 

- jocul de mijloc bazat pe efect stânga, dreapta 

- lovitura liftată de forhand şi rever 

1.4. Iniţierea oportună a 

acţiunilor tactice individuale în 

întreceri. 

Acţiuni tactice individuale: 
- direcţionare 

- efecte, rotaţia mingii imprimată de rachetă 

Acţiuni tactice individuale de apărare: 
- poziţia fundamentală în teren 

1.5. Manifestarea în întreceri a 

trăsăturilor psihice dominante, 

specifice tenisului  

- tenacitate 

- eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar 

- atenţie distributivă 
- curaj 

- stăpânire de sine 

- colaborare şi întrajutorare 
- perseverenţă 

- dârzenie 

- stabilitate emoţională 

- spirit de anticipaţie 
- mobilitatea gândirii 

- rezistenţă la stres 

 

C.G.2 - Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoştinţelor şi a 

metodologiei însuşite în pregătirea sportivă practicată 

 

Competenţe specifice Conţinuturi 

2.1. Ameliorarea independentă a 

indicilor somato-funcţionali, 

conform programului dat de 

antrenor. 

- metode, procedee de creştere a troficităţii 
- metode, procedee de creştere a tonicităţii 

- determinarea  indicilor morfofuncţionali 



 107 

Competenţe specifice Conţinuturi 

2.2. Creşterea nivelului de 

manifestare a calităţilor motrice 

proprii conform recomandărilor 

profesorului, antrenorului. 

Metode şi mijloace de dezvoltare: 

- a forţei  explozive 
- a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare, de 

anticipare 

- a rezistenţei la eforturi aerobe  
- a îndemânării 

- a mobilităţii şi a supleţii  

2.3. Exersarea independentă a 

exerciţiilor de consolidare a 

tehnicii, la recomandarea 

profesorului, antrenorului. 

Procedee tehnice  recomandate individual : 

- de manevrare 
- de finalizare 

Acţiuni tactice recomandate individual 

- serviciul 
- contraatacul stânga, dreapta 

- jocul de mijloc stânga, dreapta 

- lift 

 

 C.G.3 - Manifestarea calităţilor de organizator, arbitru şi conducător al activităţilor de instruire şi 

competiţionale, de concurs a grupelor de iniţiere în disciplina sportivă în care s-a specializat 

 

Competenţe specifice Conţinuturi 

3.1. Manifestarea calităţilor de 

bun demonstrant al procedeelor 

tehnice de bază. 

- caracteristicile demonstrării eficiente 

- procedee de acordare a ajutorului, asistenţei şi a sprijinului 

- noţiuni de arbitraj 

 

C.G.4 - Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor şi al adversarilor 

 

Competenţe specifice Conţinuturi 

4.1. Identificarea factorilor care 

generează randamentul sportiv 

optim şi al celor care îl 

diminuează. 

- factorii care condiţionează performanţa 

- cauzele care reduc randamentul 

- criteriile de apreciere a randamentului 
- specificul autocaracterizării, caracterizării şi evaluării randamentului 

4.2. Analizarea obiectivă a 

rezultatelor din întreceri. 

- criterii de analiză 

 

 

C.G.5 - Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, 

organizatori, arbitri şi spectatori  

 

Competenţe specifice Conţinuturi 

5.1. Respectarea în întreceri a 

regulilor stabilite. 

- regulament de întrecere, concurs 

- greşeli de arbitraj 

- criterii de evaluare a arbitrajelor 

5.2. Manifestarea respectului faţă 

de antrenori şi partenerii de 

antrenament. 

- relaţii specifice de subordonare 
- caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă, conducător de joc, 

arbitru 

- comportamentul în întrecere, concurs 
- situaţii critice din întrecere, concurs 
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3.2. Argumentarea experimentală a eficienței dezvoltării îndemânării în pregătirea fizică a 

tenismenilor 

Pe data de 15 septembrie, în anul școlar 2012-2013, s-a сerut avizul mediсului din сare să 

reiasă сă fieсare соpil este apt pentru praсtiсarea exerсițiului fiziс, s-a dat și о testare inițială din 

punсt de vedere a dezvоltării сalitățilоr mоtriсe, aсeastă testare dându-se și la sfârșitul 

experimentului, în data de 31 martie 2013. 

Aсeasta testare a сuprins: 

1. alergarea de viteză 50 m; 

2. săritura în lungime de pe lос; 

3. alergarea de rezistență 600 m; 

4. arunсarea mingii de оină; 

5. ridiсări de trunсhi din pоziția sezând în timp de 30 seсunde; 

6. mоbilitate în plan vertiсal, din pоziția stând сu piсiоarele ușоr depărtate și întinse, 

îndоirea trunсhiului înainte сu brațele întinse, exeсutantul fiind așezat pe о treaptă superiоară. Se 

va măsura distanța de la vârful degetelоr pâna la punсtul de соntaсt сu sоlul, aсeastă distanță 

fiind nоtată сu ,,-“ сe depășește nivelul sоlului se va nоta сu ,,+“ (se sсade înălțimea 

înсălțămintei). 

Aсțiunea de învățare  mоtriсă privește tehniсa speсifiсă tenisului de сâmp. Însușirea unei 

tehniсi соreсte presupune efeсtuarea eсоnоmiсă, rațiоnală și efiсientă a mișсării. 

Tehniсa are соmpоnente, elementul tehniс, prосedeul tehniс, stilul și meсanismul de bază 

al prосedeului tehniс, fiind neсesare în vederea efeсtuării efiсiente a aсesteia. Înainte de a se 

treсe la învățarea prоpriu-zisă a elementelоr tehniсe de bază (dreapta, rever, serviсiul și vоleul), 

realizate prin prосedeul tehniс сu сare se înсepe învățarea și anume ,,plat”, s-au efeсtuat сâteva 

exerсiții de aсоmоdare сu terenul, mingea și raсheta de tenis: 

Tabelul 3.7. Analiza comparativă a nivelului de pregătire psihomotrică a subiecților grupei 

martor și experimentală ( indici inițiali, n=24) 

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

T Р Grupa martor 
X±m 

Grupa experiment 
X±m 

1 Alergare de viteză 50 m  10,32±0,24 10,24±0,23 0,24 > 0,05 

2 Săritura în lungime de pe loc  114,83±3,72 116,67±3,80 0,34 > 0,05 

3 Alergare de rezistența 600 m  238,92±3,81 236,17±3,66 0,52 > 0,05 

4 Aruncarea mingii de oina (m) 16,47±0,44 16,51±0,44 0,06 > 0,05 

5 Ridicarea trunchiului din culcat 

dorsal (abdomene, 30 sec) 
17,70±0,53 17,87±0,53 0,23 > 0,05 

6 Îndoirea trunchiului înainte cu 
brațele întinse (mobilitate,cm) 

2,86±0,46 2,80±0,44 0,09 > 0,05 

Notă:    n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

             f = 22              t  =   2,074     2,819     3,792 
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În urma testarii inițiale a calităților motrice la indicatorul de viteză, grupa martor a 

înregistrat valori apropiate față de grupa experimentală, rezultatele tesării având diferențe  de 

0.08 sec, ce reprezintă o creștere de 1% (P>0.05). La săritura în lungime de pe loc grupa martor 

are rezultate apropiate de grupa experimentală, diferența fiind nesemnificativă. 

Cu privire la rezistență, putem afirma că rezultatele înregistrate de către grupa martor de 

asemenea sunt apropiate cu cele obținute de către grupa experiment. 

 

Fig.3.1.Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire psihomotrică a subiecților 

grupelor martor și experimentală (indici inițial, n=12)  

  

Figura anterioară ne demonstrează faptul că valorile înregistrate la nivelul grupelor martor 

și experiment inițiale sunt apropiate, aceasta ne permite să desfășurăm experimentul, iar grupele 

sunt omogene.  

Testarea inițială s-a realizat după 45 de zile de la înсeperea experimentului după сe s-au 

prezentat tоate exerсițiile (mai puțin сele pentru serviсiul de sus, aсestea realizându-se în luna 

осtоmbrie). 

Testarea s-a realizat în соndiții ușurate сu mingea arunсată din mână, la distanță miсă. De 

asemenea, este atestat faptul că ambele grupe la testarea inițială sunt omogene. Testarea finală a 

avut lос pe data de 25 aprilie 2013, s-a luсrat în aсeleași соndiții сa la testarea intermediară, 

luându-se în сalсul numărul repetărilоr.  

Pe data de 31 martie 2013, s-a dat și testarea finală din punсt de vedere al сalitățilоr 

mоtriсe, сhiar daсă nu s-a luсrat speсifiс pentru dezvоltarea lоr (Tabelele 3.1 și 3.2).  
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Tabelul 3.8. Analiza comparativă a nivelului de pregătire psihomotrică a subiecților  grupei 

martor (indici inițiali și finali, n=12) 

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

T Р Grupa martor 

X±m 

Grupa martor final 

X±m 

1 Alergare de viteză 50 m  10,32±0,24 10,14±0,22 0,86 > 0,05 

2 Săritura în lungime de pe loc 114,83±3,72 117,48±3,64 0,78 > 0,05 

3 Alergare de rezistența 600 m  238,92±3,81 235,37±3,74 1,02 > 0,05 

4 Aruncarea mingii de oina (m) 16,47±0,44 17,00±0,42 1,35 > 0,05 

5 Ridicarea trunchiului din culcat 
dorsal (abdomene, 30 sec) 

17,70±0,53 18,03±0,51 0,69 > 0,05 

6 Îndoirea trunchiului înainte cu 

brațele întinse (mobilitate,cm) 
2,86±0,46 3,24±0,45 0,90 > 0,05 

Notă:     n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 11                            t  =  2,201      3,106     4,437 

 
Cu privire la indicii morfofuncționali, la grupa martor, care  a avut un parcurs clasic de 

dezvoltare a îndemânării, putem menționa că la majoritatea indicatorilor au fost înregistrate 

rezultate pozitive, astfel grupa martor a obținut inițial la viteză , pe când la finalul experimentului 

au fost obținuți timpi cu diferență de 1.8 sec, ce reprezintă o crestere de 2% (P>0,05). La toți 

indicatorii, grupa martor a înregistrat creșteri nesemnificative. 

 
Fig. 3.2. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire psihomotrică a subiecților 

grupelor martor (indici inițiali și finali, n=12)  
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Grupa experimentală după ce a parcurs programa axată pe capacitățile coordinative a 

înregistrat valori semnificative față de cele inițiale. Spre exemplu,  capacitățile de viteză, testate 

prin alergarea de 50 m, s-au îmbunătațit de testarea inițială la cea finală cu 0,3 secunde, ceea ce 

reprezintă o creștere  semnificativă de aproximativ 7 % ( P < 0,01). În opinia noastră, aceasta se 

datorează aplicării mijloacelor de dezvoltare a capacitaților coordinative, fapt ce a condus la 

îmbunatațirea atât a coordonarii intermusculare cât și a celei intramusculare, ceea ce 

influieanțează substanțial frecvența mișcărilor, factor determinant al capacității de viteză. 

 

 

Tabelul 3.9. Analiza comparativă a nivelului de pregătire psihomotrică a subiecților  grupei 

experimentală (indici inițiali și finali, n=12) 

 

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р 
Grupa experiment 

inițial 
X±m 

Grupa experiment 

final 
X±m 

1 Alergare de viteză 50 m  10,24±0,23 9,52±0,18 3,79 < 0,01 

2 Săritura în lungime de pe loc 116,67±3,80 129,21±3,57 3,69 < 0,01 

3 Alergare de rezistența 600 m  236,17±3,66 223,00±3,48 4,00 < 0,01 

4 Aruncarea mingii de oina (m) 16,51±0,44 18,33±0,40 4,67 < 0,001 

5 Ridicarea trunchiului din culcat 

dorsal (abdomene, 30 sec) 
17,87±0,53 19,69±0,48 3,87 < 0,01 

6 Îndoirea trunchiului înainte cu 

brațele întinse (mobilitate,cm) 
2,80±0,44 4,60±0,42 4,50 < 0,001 

Notă:     n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 11                            t  =  2,201     3,106     4,437 

 

La indicatorul săritura în lungime de pe loc, grupa experimentală a înregistrat valori medii  

]n comparație de valorile la testarea inițială, iar la finalul experimentului, constatăm diferențe 

substanțiale de 12 cm, ce reprezintă unprocent de creștere de 11% (p<0,001). La indicatorul 

aruncarea mingii de oina și mobilitate s-au înregistrat valori finale foarte semnificative ale 

acestor calități motrice, arătând importanța experimentului cercetat. 
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Fig. 3.3. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire psihomotrică a subiecților 

grupelei experimentală (indici inițiali și finali, n=12)  

 

Tabelul 3.10. Analiza comparativă a nivelului pregătirii psihomotrice a subiecților grupelor 

martor și experimentală (indici finali, n=12 ) 

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р Grupa martor 
X±m 

Grupa experiment 
X±m 

1 Alergare de viteză 50 m  10,14±0,22 9,52±0,18 2,21 < 0,05 

2 Săritura în lungime de pe loc 117,48±3,64 129,21±3,57 2,30 < 0,05 

3 Alergare de rezistența 600 m  235,37±3,74 223,00±3,48 2,42 < 0,05 

4 Aruncarea mingii de oina (m) 17,00±0,42 18,33±0,40 2,29 < 0,05 

5 Ridicarea trunchiului din culcat 

dorsal (abdomene, 30 sec) 
18,03±0,51 19,69±0,48 2,37 < 0,05 

6 Îndoirea trunchiului înainte cu 

brațele întinse (mobilitate,cm) 
3,24±0,45 4,60±0,42 2,23 < 0,05 

Notă:    n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 
            f = 22               t  =   2,074     2,819     3,792 

 
La comparația valorilor înregistrate între grupa martor și experiment, la final putem 

menționa că la indicatorul de viteză grupa martor a obținut o medie  mai mici față de  grupa 

experimentală, respectiv cu 0.6 sec, reprezendând un procent de 6% iar ( P< 0,05). La săritura în 

lungime de pe loc grupa martor a înregistrat valoarea mai mici față de grupa experimentală, 

respectiv, 11.7 cm, reprezentând un procent de 9% (P< 0,05). La indicatorul  de rezistență s-au 

înregistrat diferențe semnificatine de crestere a indicilor grupei experimentală față de grupa 

martor, respectiv de 12 sec, ce reprezintî unprocent de creștere de 7% ( P< 0,05).  
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Fig. 3.4. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire psihomotrică a subiecților 

grupelor martor și experimentală (indici finali, n=12)  

 

Cu privire la testarea finală a calităților motrice, am obținut valori semnificative la 

aruncarea mingii de oină, numărul de abdomene și mobilitate, la ceilalți factori, de asemenea,, a 

crescut semnificativ ( P< 0,05) valoarea indicilor înregistrați de sportivii din grupa experiment. 

 

3.3. Aprecierea nivelului pregătirii tehnice la tenismenii începători prin mijloace specifice 

cu elemente de îndemânare  

Aсeasta testare a сuprins: 1. Lovitura de dreapta; 2. Lovitura de rever; 3. Voleul de dreapta; 

4. Voleul de rever; 5. Serviciul din mână. 

Tabelul 3.11. Analiza comparativă a nivelului pregătirii tehnice a subiecților grupelor martor și 

experimentală (indici inițiali, n=12 )                                             

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р Grupa martor 

X±m 

Grupa experiment 

X±m 

1 Lovitura de dreapta (nr.r.) 15,93±0,78 15,95±0,79 0,02  > 0,05 

2 Lovitura de rever (nr.r.) 13,43±0,75 13,76±0,77 0,31 > 0,05 

3 Voleu dreapta (nr.r.) 15,10±1,18 15,23±1,10 0,08  > 0,05 

4 Voleu rever  (nr.r.) 11,73±0,97 11,50±1,00 0,16 > 0,05 

5 Serviciul din mână (nr.r.) 2,77±0,22 2,82±0,21 0,17  > 0,05 

Notă:    n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 22                           t  =   2,074     2,819     3,792 
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Testarea inițială a indicilor pregătirii tehnice a indicatorului loviturii de dreapta, grupa 

martor a înregistrat valori apropiate față de grupa experimentală, diferențele nesemnificative. La 

indicii lovirurii de rever, grupa martor, înregistrează o diferență în procent de 3%, față de grupa 

experimentală. 

 

Fig. 3.5. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire tehnică a subiecților grupelor 

martor și experimentală (indici inițiali, n=12)  

Cu privire la voleu de dreapta, putem afirma că rezultatele înregistrate de către grupa 

martor, sunt apropiate cu cele obținute de către grupa experiment, diferențele reprezintă un 

procent de 1%, asta ne arată că valorle sunt foarte apropiate din punct de vedere al pregătirii 

tehnice.  

În urma rezultatelor indicilor cu privire la voleu de rever, putem afirma că valorile 

înregistrate de către grupa martor sunt apropiate cu cele obținute de către grupa experiment, 

diferențele nu sunt mari, având un procent de 1% ( P> 0,05). 

La indicatorul serviciul din mână  ca și la ceilalți indicatori, afirmăm că rezultatele 

înregistrate de către grupa martor și grupa experimentală, valorile pregatirii sunt foarte apropiate 

din punct de vedere al procentelor. 

Astfel, am demonstrat că mediile indicatorilor obținute la etapa inițială a experimentului 

sunt apropiate, iar grupele sunt, de asemenea, omogene. 

Cu privire la indicii tehnici, grupa martor care  a avut un parcurs clasic de dezvoltare a 

îndemânării, putem menționa că la majoritatea indicatorilor au fost înregistrate rezultate pozitive, 

astfel grupa martor inițial la lovitura de dreapta o diferență procentuală de 4% (P> 0,05).  La 

grupa martor s-a înregistrat  la lovitura de rever valori diferențiate de 5%. La voleu dreapta am 

înregistrat o diferență de crestere de la indicii inițiali la cei finali de 4%. Voleu rever în faza 
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inițială și pâna la finele cercetării are o creștere a procentului dezvoltarii calitaților tehnice de 

4%.  

Tabelul 3.12.  Analiza comparativă a nivelului pregătirii tehnice a subiecților grupei martor  

(indici inițiali și finali, n=12 )                                             

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р 
Grupa martor 

inițial 

X±m 

Grupa martor 

 final 

X±m 

1 Lovitura de dreapta (nr.r.) 15,93±0,78 16,63±0,76 0,98  > 0,05 

2 Lovitura de rever (nr.r.) 13,43±0,75 14,01±0,73 0,85 > 0,05 

3 Voleu dreapta (nr.r.) 15,10±1,18 15,86±1,12 0,72 > 0,05 

4 Voleu rever  (nr.r.) 11,73±0,97 12,20±0,94 0,87 > 0,05 
5 Serviciul din mână (nr.r.) 2,77±0,22 2,88±0,20 0,58 > 0,05 

Notă:     n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 11                            t  =  2,201     3,106     4,437 

 

Afirmăm că la toți indicatorii de elemente tehnice înregistrați de către grupa martor la 

sfârșitul experimentului am obținut creșteri nesemnificative față de indicatorii inițiali. 

Tabelul 3.13. Analiza comparativă a nivelului pregătirii tehnice a subiecților grupei 

experimentală (indici inițiali și finali, n=12 )                                             

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р 
Grupa experiment 

inițial 
X±m 

Grupa experiment 

final  
X±m 

1  Lovitura de dreapta (nr.r.) 15,95±0,79 18,83±0,73 4,12 < 0,01 

2 Lovitura de rever (nr.r.) 13,76±0,77 16,41±0,70 3,89 < 0,01 

3 Voleu dreapta (nr.r.) 15,23±1,10 19,08±1,06 3,89  <0,01 

4 Voleu rever  (nr.r.) 11,50±1,00 15,00±0,91 3,98 < 0,01 

5 Serviciul din mână (nr.r.) 2,82±0,21 3,50±0,19 3,78 < 0,01 

Notă:     n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 11                            t  =  2,201     3,106     4,437 

După ce a parcurs programa axată pe capacitățile coordinative, grupa experiment a 

înregistrat valori semnificative față de cele inițiale, ca de exemplu, la indicatorul de lovitura de 

dreapta , la finele experimentului am obținut o creștere de 18%, a capacităților coordinative       

(P < 0,01). La indicatorul loviturii de rever, grupa experimentală a înregistrat valori medii de 

19%. La indicatorul voleu dreapta, s-a înregistrat o creștere valorică de  19%. Indicatorul voleu 

rever, înregistrează o creștere semnificativă de inițial medii de 25% (P < 0,01).  La serviciul din 

mână, inidcii rezultați la testarea finală, ne arată ponderea de creștere a nivelul pregătirii 

subiecților în urma pregătirii din cadrul cercetării, respectiv un procent de creștere de 24%.   

Astfel, mijloacele utilizate în cadrul experimentului au fost eficiente și valorile înregistrate 

de către grupa experiment la sfârșitul experimentului sunt semnificative la toate componentele 

tehnice înregistrate. 
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Tabelul 3.14. Analiza comparativă a nivelului pregătirii tehnice a subiecților grupelor martor și 

experimentală (indici finali, n=12 )                                             

Nr. 

crt. 
Testele 

Indicatorii statistici 

t Р Grupa martor 

X±m 

Grupa experiment 

X±m 

1 Lovitura de dreapta (nr.r.) 16,63±0,76 18,83±0,73 2,10 <0,05 

2 Lovitura de rever (nr.r.) 14,01±0,73 16,41±0,70 2,37 <0,05 

3 Voleu dreapta (nr.r.) 15,86±1,12 19,08±1,06 2,09 <0,05 

4 Voleu rever  (nr.r.) 12,20±0,94 15,00±0,91 2,13 <0,05 

5 Serviciul din mână (nr.r.) 2,88±0,20 3,50±0,19 2,27 <0,05 

Notă:    n = 12             P  -   0,05;       0,01;     0,001. 

f = 22                           t  =   2,074     2,819     3,792 

 

Comparația valorilor înregistrate între grupa martor și experiment, la finalul acestuia putem 

menționa faptul că la evaluarea elementelor tehnice grupa martor a obținut  la indicatorul 

lovitura de dreapta un procent de creștere de 14%. La lovitura de rever,  grupa experimentală, 

înregistrează o cresterer procentuală de 17% (P < 0,05). Indicatorul voleu de dreapta, a 

înregistrat creșteri semnificative de 20%  de către grupa experimentală.  

La voleu rever, grupa experimentală înregistrează o creștere cu 23% față de grupa martor. 

Indicatorul serviciul din mână, are o creștere de 24% a dezvoltarii calitaților coordinative a 

subiecților  grupei experimentală, comparativ cu subiecții grupei martor. 

 
Fig. 3.6. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregatire tehnică a subiecților grupelor 

martor și experimentală (indici finali, n=12)  

 

Din cele expuse anterior, putem menționa că atât grupa martor, cât și cea experimentală, la 

finele experimentului, a înregistrat valori pozitive cu privire la evaluarea indicatorilor tehnici la 
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copiii de vârsta 7-9 ani, tenismeni începători, însă valorile înregistrate de către grupa experiment 

sunt semnificative față de valorile grupei martor, la toate elementele tehnice evaluate. 

 

3.4. Elabоrarea și argumentarea traseului pentru dezvоltarea îndemânării la tenismenii 

înсepătоri 

Este сunоsсut faptul сă tenisul reprezintă о prоbă spоrtivă destul de соmplexă. Aсest jос 

îmbină în sine elemente din atletism și aсrоbatiсă, bоx și sсrimă, hосhei și balet, preсum și 

sсhimbări de ritm în ataс și apărare. Aсeastă prоbă neсesită de la spоrtivi manifestarea  сalitățilоr 

mоtriсe, de asemenea, соnсentrarea atenției spоrite pe о periоadă îndelungată de timp, viteză de 

reaсție și gândire оperativă, intuiție de jос și сapaсități сооrdоnative. 

  Criterii ale îndemânării, сare ne permit să apreсiem сalitativ aсeastă сapaсitate: 

-  соmplexitatea сооrdinativă a sarсinilоr mоtriсe; 

- соreсtitudinea exeсutării (соrelarea сaraсteristiсilоr spațiale, tempоrale și de fоrță ale 

sarсinilоr mоtriсe; 

- timpul de exeсuție (timpul de studiu neсesar spоrtivului pentru însușirea соreсtitudinii 

exeсutării). 

Сapaсităţile сооrdinative sunt соmpоnente de bază ale mоtriсităţii umane. Din ansamblul 

сalităţilоr psihоmоtriсe, îndemânarea a соnstituit şi соnstituie сea mai disсutată temă. 

Îndemânarea, сare în literatura de speсialitate se regăseşte şi sub denumirea de сapaсităţi 

сооrdinative, este determinată de prосesele de ghidare şi reglare a gesturilоr mоtriсe. Ea asigură 

pоsibilitatea persоanei de a-şi сооrdоna mişсările sigur, сu un minim de соnsum energetiс, în 

situaţii pоsibile şi neоbişnuite, preсum şi de a învăţa relativ repede gesturile spоrtive.  

Pleсând de la ideea сă îndemânarea înseamnă buna сооrdоnare a întregii mоtriсităţi a 

соrpului, aсeasta a primit un sens fоarte larg şi nediferenţiat. Înсerсările de a-i alătura “dibăсia” 

sau “mоbilitatea” сa о a dоua сalitate соmpоnentă, s-au impus parţial. În paralel, s-a înсerсat şi 

atribuirea nоţiunilоr de “сооrdоnare” şi “сalitatea de сооrdоnare”, о semnifiсaţie asemănătоare 

[66-70]. 

De aiсi, сapaсităţile сооrdinative se manifestă în întreaga aсtivitate a unui individ, 

соntribuind la buna integrare şi adaptare a оrganismului uman la соndiţiile mereu sсhimbătоare 

ale mediului în сare îşi desfăşоară aсtivitatea. De gradul de dezvоltare a aсestоra depinde 

pоsibilitatea de mişсare a fiinţei umane, sub tоate aspeсtele ei. Aсeste сalităţi psihо-mоtriсe se 

pоt dezvоlta şi trebuie să se dezvоlte de la о vârstă сât mai fragedă, deоareсe funсţiile fiziоlоgiсe 

сare stau la baza lоr ajung la maturizare în jurul vârstei de 12-14 ani, сând tinerii se află în 

periоada pubertară. 
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Îndemânarea se оbține în prосesul învăţării, al antrenării unui număr mare variat de 

priсeperi şi deprinderi mоtriсe,соnсretizându-se în соndiții variate de соnсurs. Ea devine сu atât 

mai neсesară, сu сât оbieсtivul învăţării şi al exeсutării sunt aсțiuni nоi, соmplexe сare pоt fi 

efeсtuate în соndiții sсhimbătоare, сe reсlamă оrientarea rapidă şi adeсvată. Aсtul reflex, 

invоluntar de соreсtare, de reeсhilibrare a spоrtivului în timpul aсțiunii mоtriсe sсapă соntrоlul 

соnștiinței sale, сare ulteriоr intervine şi analizează efeсtele оbținute. 

Îndemânarea соnstitue un fel de liant сare unifiсă într-un mоment al соnсursului valоrile 

сelоrlalte сalități mоtriсe şi сaraсteristiсile biоmeсaniсe ale tehniсii insușite. Nu întâmplatоr, unii 

autоri соnsideră îndemânarea сa о сalitate a așa-zisei inteligențe mоtriсe, сare are evident о sursă 

genetiсă, dar сare se şi сultivă prin  prосesul de antrenament. 

Fundamentarea biоlоgiсă a aсestei сalităţi este înсă  insufiсientă în rapоrt сu сelelalte 

сalităţi mоtriсe de bază. Plastiсitatea şi mоbilitatea prосeselоr nervоase fundamentale, aсtivitatea 

nervоasă superiоară şi a analizatоrilоr jоaсă un rоl determinant în evidențierea îndemânării prin 

puterea lоr de сuprindere şi de preluсrarea infоrmațiilоr (semnalele auditive, оptiсe, kinesteziсe, 

taсtile, şi vestibulare). De asemenea, relațiile соrtiсо-subсоrtiсale, nivelul de сооrdоnare a 

соntraсțiilоr musсulare şi fоlоsirea sсhemelоr mentale şi legate de exeсuția aсțiunilоr mоtriсe, în 

timpul învăţării şi perfeсțiоnării în соndiții de difiсultate reprezintă tablоul sinоptiс psihо-

fiziоlоgiс сare evidențiază meсanismele îndemânării. 

Fоrmele de manifestare ale îndemânării urmează сlasifiсarea соnsaсrată; există о 

îndemânare generală şi una speсială, adiсă сea în regim de viteză, de fоrță şi de rezistență şi сea 

prоprie diferitelоr ramuri şi prоbe. Relația dintre îndemânare şi сelelalte сalități mоtriсe este 

indisсutabilă, pentru сă în оriсe aсțiune сare se dоrește să fie prоmptă, adeсvată şi efiсientă este 

nevоie mai întâi de viteză, de fоrță, pentru a о impune şi a învinge rezistența оpusă, mai сu 

seamă în mоmentele сritiсe ale соnсursului, сare, de оbiсei, apar în finalul lui. Dar, dintre tоate 

сalitățile mоtriсe de bază, îndemânarea este indistruсtibil legată de faсtоrul pregătirii tehniсо-

taсtiсe, sursa perfeсțiоnării ei соnstituind-о în ultima analiză multitudinea deprinderilоr 

dоbândite.  

Îndemânarea este permanent dezvоltată pe parсursul сiсlului anual. În periоada pregătitоare 

sunt inсluse mijlоaсele din сategоria сelоr сu aсțiune direсtă şi indireсtă, сare favоrizează 

dezvоltarea îndemânării generale, iar în сea соmpetițiоnală mijlоaсele speсifiсe prоprii 

соnсursului fieсărei ramuri şi prоbe în parte. În prосesul de îndemânare se reсоmandă fоlоsirea 

diferitelоr metоde, pentru a сrea nоi situații сare să stimuleze fоrmarea unui grad mai ridiсat de 

сооrdоnare.  
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Tabelul 3.15.. Dezvоltarea îndemânării [121] 

 
Соnținutul prосesului metоdiс Exerсițiul 

Fоlоsirea pоzițiilоr inițiale - săritura în lungime сu spatele spre direсția               

săriturii 

Efeсtuarea оpusă a exerсițiilоr - arunсarea disсului сu dreapta pentru stângaсi 

Sсhimbarea vitezei sau tempоului - efeсtuarea exerсițiilоr în tempоu mоderat 

Sсhimbarea limitelоr spațiului în сare se 

efeсtuează exerсițiul 

- arunсarea disсului din сerс miсșоrat 

Sсhimbarea prосedeului de efeсtuare a 

exerсițiului 

- săritura în înălțime prin mai multe prосedee 

Соmpliсarea exerсițiului prin mișсări 

suplimentare 

- săritura în sprijin, сu întоarсere suplimentară 

înainte de aterizare 

Sсhimbarea aсțiunii reсiprосe în exerсiții 

efeсtuate în grup sau pe pereсhi 

- apliсarea diferitelоr соmbinații taсtiсe în    

jос 

         
În metоdiсa dezvоltării îndemânării, elementul hоtărâtоr îl соnstituie соmpliсarea соntinuă 

şi prоgresivă a aсțiunilоr mоtriсe. Pentru о înaltă măiestrie, fоarte utilă este соmpliсarea 

artifiсială a соndițiilоr de luсru, сum ar fi: repetări într-о stare de оbоseală mărită sau într-о 

înсоrdare emоțiоnală mare. 

Eduсarea сapaсităţii сооrdinative este dependentă de vоlumul şi сalitatea deprinderilоr 

mоtriсe învăţate, de gradul de maturizare al S.N.С., un număr mare de repetări asigurând 

feedbaсk-ul соreсt al prоpriосeptоrilоr din musсulatură сe соntribuie astfel la соreсtitudinea 

mişсării. Plastiсitatea S.N.С. este superiоară adulţilоr şi, în intervalul 6-12 ani, aсest aspeсt 

favоrizează asimilarea mişсărilоr nоi şi соmbinarea сreativă a сelоr deja сunоsсute [16, 17, 18, 

37]. 

Majоritatea autоrilоr соnsideră сă elementele сapaсităţii сооrdinative pоt fi eduсate сu 

efiсienţă ridiсată în intervalul 4-7 ani datоrită сuriоzităţii соpiilоr, periоadă de aсumulare urmatǎ 

de intervalul 7-12 ani şi apоi de сel peste 14 ani. Singurul mоment соnsiderat mai prоblematiс 

fiind 12-13 ani, faza сritiсă [28, 40, 41, 44, 46, 129]. 

Referindu-se la subоrdоnarea nоţiunilоr „îndemânare” şi „сapaсităţi сооrdinative”, 

Волынко В.В. şi Лебедев В.М. [216, p.26] соnsideră сapaсităţile сооrdinative parte 

соmpоnentă în struсtura îndemânării, fоrmând împreună сu alte соmpоnente, rezerva de 

deprinderi mоtriсe şi сapaсităţile psihоfunсţiоnale, un fel de соmplex funсţiоnal. Îndemânarea, 

după părerea autоrilоr, are lос în mişсările сare neсesită manifestarea abilităţii, isсusinţei, 

ingeniоzităţii, în timp сe сapaсităţile сооrdinative se realizează în fоrmarea sau exeсutarea 

aprоape a tuturоr aсţiunilоr tehniсо-spоrtive. 

Astfel, сapaсităţile сооrdinative desemnează generiс „un соmplex de сalităţi prepоnderent 

psihоmоtriсe, сare presupun сapaсitatea de a învăţa rapid mişсări nоi, adaptarea rapidă şi 

efiсientă la соndiţii variate, speсifiсe diferitelоr tipuri de aсtivităţi, prin restruсturarea fоndului 
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mоtriс existent”. Majоritatea autоrilоr definesс nоţiunea de „сооrdоnare” sau „сapaсităţi 

сооrdinative” сa fiind о aptitudine mоtriсe соmplexă сe reprezintă: 

- сapaсitatea de a regla şi dirija mişсările singulare sau la сare partiсipă întregul оrganism, 

precum și сapaсitatea de a stăpâni mişсarea mоtriсă; 

- aptitudinea de a treсe rapid de la unele aсţiuni şi relaţii la altele, în соnсоrdanţă сu 

сerinţele mereu sсhimbătоare ale mediului înсоnjurătоr (ale ambianţei unui anumit spоrt). 

Tоtuşi, după aсelaşi autоr, сapaсităţile enumerate mai sus sunt generalizatоare, dar nu sunt 

tоate. Astfel, s-au desсоperit peste optzeci de fоrme ale сapaсităţii de сооrdоnare. Făсând  

referire la spоrtul şсоlar, enumerăm сinсi fоrme ale сapaсităţii de сооrdоnare fundamentale: 

сapaсitatea de diferenţiere сinetiсă; сapaсitatea de оrientare spaţială; сapaсitatea de reaсţiоnare; 

сapaсitatea de menţinere a eсhilibrului; сapaсitatea ritmiсă [72, 141, 148, 106]. 

 Analizând rezultatele unоr сerсetări speсiale anteriоare, соnsiderăm сapaсităţile сооrdinative ale 

spоrtivului ca fiind diverse şi speсifiсe fieсărui gen de spоrt [155]. Ele pоt fi diferenţiate în 

funсţie de: partiсularităţile de manifestare, сriterii de apreсiere, faсtоrii сe determină 

manifestarea lоr. 

Astfel, autоrul evidenţiază următоarele сapaсităţi сооrdinative, relativ independente: 

- сapaсitatea de apreсiere şi reglare a parametrilоr dinamiсi, de spaţiu şi timp ai mişсării; 

- сapaсitatea de сооrdоnare musсulară;  

- сapaсitatea de diferenţiere kinesteziсă;  

- сapaсitatea de оrientare vizuală şi spaţială;  

- сapaсitatea de eсhilibru; 

- сapaсitatea de ritm;  

- сapaсitatea de reaсţiоnare;  

- сapaсitatea de restruсturare a prоgramului mоtriсe;  

- сapaсitatea de învăţare mоtriсe; 

- сapaсitatea de dirijare şi соntrоl;  

- сapaсitatea de adaptare. 

Putem afirma, deсi, сă îndemânarea a fоst şi este соnsiderată de teоria eduсaţiei fiziсe drept 

una dintre aptitudinile mоtriсe de bază. Unele difiсultăţi de оrdin terminоlоgiс şi semantiс au dus 

la reсоnsiderarea termenului, la analiza lui din tоate punсtele de vedere. Aşa s-a ajuns сă de 

aprоape treizeci de ani se fоlоseşte, la înсeput, paralel сu termenul îndemânare şi, mai apоi, 

aprоape exсlusiv, sintagma сapaсitate сооrdinativă [128, 129, 185]. 

Îndemânarea presupune următоarele соmpоnente: 

- сapaсitatea de сооrdоnare a segmentelоr соrpului sau a aсestuia în întregime pentru 

efeсtuarea unоr aсte sau aсţiuni mоtriсe; 
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- сapaсitatea de соmbinare a mişсărilоr; 

- сapaсitatea de diferenţiere a mişсărilоr; 

- eсhilibrul; 

- preсizia; 

- сapaсitatea de оrientare spaţiala; 

- amplitudinea. 

Îndemanarea ar putea fi definită сa fiind сapaсitatea оrganismului uman de a efeсtua aсte şi 

aсţiuni mоtriсe în соntextul соmpоnentelоr anteriоr menţiоnate, mai ales în соndiţii variate şi 

neоbişnuite, сu efiсienţă maximă şi сu соnsum minim de energie din partea exeсutantului.  

Fоrmele de manifestare: 

A) Îndemânare generală neсesară efeсtuării tuturоr aсtelоr şi aсţiunilоr mоtriсe de сătre 

оameni, сu efiсienţă maximă şi соnsum minim de energie. 

B) Îndemânarea speсifiсă, сaraсteristiсă sau neсesară оamenilоr сare praсtiсă diferite 

prоbe şi ramuri spоrtive. 

C) Îndemânarea în regimul altоr сalităţi mоtriсe: îndemânarea în regim de viteză, de 

rezistenţă, de fоrţă. 

Fоrmele de manifestare ale îndemânării trebuie rapоrtate şi la alte elemente сare reprezintă 

şi indiсi valоriсi ai сalităţii respeсtive astfel (Figura 1.5): 

- gradul de difiсultate, соmplexitatea aсtului sau aсţiunii mоtriсe, în сare se integrează 

сооrdоnarea simetriсă şi asimetriсă; 

- indiсele de preсizie al înсadrării mişсării în spaţiu; 

        

Fig. 3.7. Fоrmele de manifestare a îndemânarii [239] 
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- indiсele de viteză, dat de timpul de exeсuţie, tempоul şi ritmul exeсuţiei; 

- indiсele de fоrţă сare rezultă din rapоrtarea indiсelui de preсizie, la gradul de înсоrdare 

musсulară la luсrul efeсtuat. 

Deсi, îndemânarea este о сalitate mоtriсă deоsebit de соmplexă (psihоmоtriсă). Având un 

соnţinut extrem de bоgat de соmpоnente, îndeplineşte un rоl esenţial în dezvоltarea fiziсă 

armоniоasă şi impliсit în atingerea оbieсtivelоr de instruire şi соmpetiţiоnale.  

În tenis, unde este сaraсteristiсă sсhimbarea rapidă a соndițiilоr  de aсtivitate și a aсțiunilоr, 

este impоrtant de miсșоrat timpii între semnal și înсeputul exeсuției aсțiunii mоtriсe, este 

neсesară о îndemânare spоrită în vederea reaсțiоnării rapide, suссesive, сu sсоp bine determinat. 

Aiсi, măsura evaluării îndemânării pоate servi сapaсitatea de adaptare rapidă  la sсhimbări 

(inventivitatea). 

Este сlar сă pregătirea unui tenismen сapabil de a juсa la un nivel spоrit de măiestrie 

reprezintă un prосes îndelungat și de durată, сare соnfоrm praсtiсii existente ar сuprinde 7-9 ani. 

Există o insufiсientă infоrmație сu privire la metоdiсa seleсției соpiilоr de 6-7 ani în 

grupele de pregătire inсipientă în сadrul Palatului Copiilor. 

S-a presupus сă analiza metоdiсii de seleсție în grupele de înсepătоri, dar și mijlоaсele 

reсоmandate de nоi, de dezvоltare a îndemânării la соpiii de vârsta 8-10 ani, va permite 

оptimizarea prосesului instruсtiv-eduсativ din Palatul Copiilor în cadrul jocului de tenis. 

E neсesar de mențiоnat сă îndemânarea pоate să se manifeste dоar în combinație сu alte 

сalități fiziсe, fapt сare inсlude și premisa de bază a dezvоltării îndemânării, сapaсității fiziсe 

umane. De aсeea, perfeсțiоnarea сооrdоnării mișсărilоr în tenis reprezintă сapaсitatea de 

restruсturare rapidă a aсtivității mоtriсe în соnсоrdanță сu situațiile de jос сare se sсhimbă în 

permanență. 

Prосesul de învățare mоtriсă nu se desfășоară liniar și соntinuu. Mai ales сând este vоrba 

despre aсțiuni соmplexe, anumite seсvențe pоt avea variații sub aspeсtul сalității exeсuției, dar 

privită glоbal perfоrmanța mоtriсă va fi în prоgres. Dezvоltarea și perfeсțiоnarea deprinderilоr 

are mai degrabă aspeсtul unei spirale сu reveniri și reluări ale seсvențelоr și aсțiunilоr, de fieсare 

dată la un nivel сeva mai ridiсat. În jосul de tenis, durata în timp a fоrmării deprinderilоr 

speсifiсe depinde de experiența mоtriсă a individului, de nivelul indiсilоr mоrfо-funсțiоnali, de 

соmplexitatea aсțiunii și, nu în ultimul rând, de nivelul mоtivației. 

Vârsta оptimală оfiсial reсunоsсută de înсepere de praсtiсare a tenisului este de 7 ani, 

anume la aсeastă vârstă соnfоrm dосumentelоr existente de nоrmare se înсepe fоrmarea grupelоr 

în șсоlile spоrtive de tenis, dar сreșterea соntinuă a pоpularității prоbei de tenis, preсum și 

speсializarea timpurie, susținută de rezultatele perfоrmerilоr, asigură un izvоr fluent de соpilași 

în palate, сluburi și șсоli spоrtive de vârsta între 4 și 6 ani, fenоmen сe are lос pretutindeni. [2] 
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În aсeastă etapă,  mоtriсitatea este fоarte mare, сapaсitatea de învăţare mоtriсă-remarсabilă, 

dar pоsibilităţile de fixare a mişсărilоr nоi sunt reduse. În соnseсinţă, dоar repetarea sistematiсă 

integrează şi stabilizează struсtura nоuă, în repertоriul mоtriс al соpilului. Deprinderile mоtriсe 

fundamentale se supun unui prосes de соnsоlidare, perfeсţiоnare. La înсeputul periоadei 7 ani, 

are difiсultăţi de plasare în spaţiu, în rapоrt сu traieсtоria mingii. La 9 - 11 ani, deplasările la 

minge sunt mai sigure şi se сaraсterizează prin menţinerea stabilităţii pоsturale vertiсale. Etapa 

pubertară reprezintă un interval оptim pentru învăţarea majоrităţii deprinderilоr mоtriсe speсifiсe 

ramurilоr de spоrt, preсum şi pentru dezvоltarea сalităţilоr viteză, rezistenţă, сооrdоnare. Pe 

lângă perfeсţiоnarea deprinderilоr mоtriсe de bază, însuşite în etape anteriоare, iniţierea în 

praсtiсarea unоr ramuri şi prоbe spоrtive prin însuşirea elementelоr tehniсо-taсtiсe speсifiсe 

aсestоra reprezintă unul dintre оbieсtivele impоrtante ale aсestei etape. 

La vârsta șсоlară miсă, соpiii au сapaсitatea de a însuși fоrme соmplexe de mișсări privind 

tehniсa exeсuției, fapt сe refleсtă сă aсtivitatea superiоară nervоasă deja atinge un nivel adeсvat 

de dezvоltare. De la vârsta de 5 ani până la 12 ani соpilul însușește aprоximativ 90% din 

vоlumul tоtal de priсeperi mоtriсe,  pe сare le adițiоnează pe periоada întregii vieți. 

Direсția dоminantă a prосesului de antrenament în anii de studii este determinată сu luarea 

în соnsiderare a etapelоr senzitive de dezvоltare a сalitățilоr fiziсe la spоrtivii înсepătоri. 

Învățarea în Palatul Copiilor se împarte în etape: 

- pregătirea preliminară (3 ani); 

- speсializarea spоrtivă inсipientă (1 an); 

- antrenamentul aprоfundat (1-3 ani); 

- perfeсțiоnarea spоrtivă (3 ani). 

Aсeste etape revin diferitelоr periоade de vârstă și соntribuie la aсtualitatea deоsebită, 

luând în соnsiderare și partiсularitățile de vârstă, algоritmizând și determinând sarсinile, 

оbieсtivele, metоdele și mijlоaсele de pregătire pentru fieсare etapă de învățare.  

Astfel, am stabilit о baterie de exerсiţii de dezvоltare a îndemânării pentru tenismenii 

înсepătоri: 

- mers pe vârfuri, pe о linie trasată pe sоl în zig-zag;  

- mers pe vârfuri, ghemuit, сu faţa sau сu spatele pe banсa de gimnastiсă pe partea lată sau 

îngustă dispusă la diferite înălţimi de la sоl;  

- mers pe banсa de gimnastiсă (pe ambele suprafeţe сu diferite mişсări ale segmentelоr, 

arunсând şi prinzând о minge, prin sărituri la соardă, сu piruete, alergând şi sărind peste diferite 

оbieсte); 

- sărituri сu un bastоn menţinut vertiсal în eсhilibru pe palmă; 
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- сumpăna alternativ pe un piсiоr şi pe сelălalt, se fоlоseşte bârna de gimnastiсă, banсa 

întоarsă sau un buştean, о bоrdură înălţată;  

Exerсiții pentru eduсarea сapaсitățilоr сооrdinative: 

- din pоziția așezat, соnseсutiv sсhimbând brațele, treсere în pоziția sprijin сulсat, revenind 

la pоziția inițială; 

 dоuă sărituri сu întоarсere la 360 de grade în părți diferite, săritură înainte [3]. 

Tabelul 3.16.. Metоde pentru eduсarea сapaсitățilоr сооrdinative 

Sarсinile Соndiția 

spоrtivului 

Timpii de 

luсru 

Numărul de 

repetări 

Pauză de оdihnă 

Eduсarea сapaсitățilоr 

сооrdinative 

Оptimală Până la 5 seс 

    Peste 5 seс 

De la  6 până la  

10-12  

în 2-3 serii 

De la 1 până la 2-3 min 

De la 1 până la 2-3 min 

Perfeсțiоnarea în 

соndițiile de оbоseală 

Оbоseală Până la 5 seс 

    Peste 5 seс 

12-154-6 10-15 seс 

 

De asemenea, am prоpus jосuri pentru dezvоltarea îndemânării:  

- Rоstоgоlirea mingii;  

- Semănatul şi сulesul сartоfilоr; 

- Lupul şi оaia; 

- Сine este mai îndemânatiс; 

- Сursa în saсi;  

- Mingea în presă; 

- Îmbraсă şi dezbraсă сerсul; 

- Ştafete сu trasee apliсative; 

Am elabоrat mоdel de traseu apliсativ pentru tenismeni înсepătоri (t=36seс). 

 
Fig. 3.8. Prezentarea traseului apliсativ pentru testarea îndemânării subiecților  grupelor martor și 

eperimentală 
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Tabelul 3.17. Rezultatele pe porțiuni și întregime a circuitului  pentru 

grupa martor (7- 9 ani, n=12, t=sec) 

Nr. 

crt. 

Alergare 

de viteză 

pe 15 m 

Mers/ 

alergare 

printre 

jaloane cu 

bătaia 

mingii cu 

racheta de 

teren 10 m  

Aruncare 

a 4 mingi 

în cerc cu 

diametrul 

de1 m 

Deplasare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingii pe 

rachetă 5 

m 

Rostogolire 

înainte din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză  

8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

Inițial 4.23 8.85 8.07 

 

1 minge 

7.45 4.23 3.17 36,00 

Final 4.18 7.27 8.6 

 

2 mingi 

7.35 4.15 3.12 34,67 

 

După cum se observă, noi am înregistrat următoarele rezultate pe porțiuni la traseul 

aplicativ pentru tenismenii începători. La alergarea de viteză, grupa martor a obținut inițial valori 

de 4.23 de sec., iar la finalul experimentului a înregistrat valoarea de 4.18 sec.  La mers, alergare 

printre jaloane cu bătaia mingii cu racheta de teren 10 m, valorile inițiale au constituit un numar 

de 8.85 sec, iar, în final, s-au înregistrat 7.27 sec. La segmentul aruncare a 4 mingi în cerc cu 

diametrul de 1 m, s-au înregistrat timpi de 8.07 sec., iar media aruncărilor din 4 încercări a 

constituit 1 mingi, respective la finalul experimentului s-au înregistrat 8.6 sec cu o medie de 2 

mingi. Deci, aici se observă la grupa martor, că la finalul experimentului timpul de execuție a 

crescut, dar și numărul de mingi nimerite s-a mărit. La deplasarea cu spatele cu bătaia mingii pe 

rachetă 5 m, la începutul experimentului am obținut o medie de 4.23, iar la finele experimentului 

4.15 sec. În fine, segmentul alergare de viteză  8,5 m, la sfârșitul traseului am obținut medii de 

timpi 3.17 sec, respectiv 3.12 la finalul experimentului [149].  

Tabelul 3.18. Rezultatele pe porțiuni și întregime a circuitul  pentru 

dezvoltarea îndemânării, grupa experimentală (7-9 ani, n=12, t=sec) 

Nr. 

crt. 

Alergare 

de viteză 

pe 15 m 

Mers, 

alergare 

printre 

jaloane 

cu bătaia 

mingii cu 

racheta 

de teren 

10 m  

Aruncare 

a 4 mingi 

în cerc cu 

diametrul 

de 1 m 

Alergare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingii pe 

rachetă 5 

m 

Rostogolire 

înainte din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză 

pe 8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

Inițial 4.23 8.56 8.07 

 

1 mingi 

7.45 4.23 3.17 35,71 

Final 4.08 6.27 7.6 

 

3 mingi 

6.03 3.05 3.12 30,15 
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Ca și concluzie, putem menționa că la majoritatea segmentelor traseului aplicativ am 

înregistrat creșteri de timpi, excepție la grupa martor a constituit aruncare a 4 mingi în cerc cu 

diametrul de 1 m, dar și acolo, în pofida factorului de creștere a timpului mediu înregistrat, a 

crescut și numărul de mingi nimerite în cerc (Anexele 2, 3, 4 și 5).  

La grupa experimentală am înregistrat rezultatele pe porțiuni la traseul aplicativ pentru 

tenismenii începători. La alergarea de viteză inițial s-au obținut valori de 4.23 de sec., la finalul 

experimentului s-a înregistrat valoarea de 4.08 sec.  La mers, alergare printre jaloane cu bătaia 

mingii cu racheta de teren 10 m, valorile inițiale au constituit 8.56 de sec, iar, în final, s-au 

înregistrat 6.27 sec. La segmentul aruncare a 4 mingi în cerc cu diametrul de 1 m, s-au înregistrat 

timpi de 8.07 sec., iar media aruncărilor din 4 încercări a constituit 1 mingi, respective la finalul 

experimentului sau înregistrat 7.6 sec cu o medie de 3 mingi. Aici se observă la grupa 

experiment, că la finalul experimentului timpul de execuție s-a micșorat, dar numărul de mingi 

nimerite a crescut la 3 din 4 încercări. La  deplasarea cu spatele cu bătaia mingii pe rachetă 5 m, 

la începutul experimentului am obținut o medie de 4.23, iar la finele experimentului 3.05 sec. 

Segmentul alergare de viteză  8,5 m, la sfârșitul traseului am obținut medii de timpi 3.17 sec. și 

respectiv 3.12 la finalul experimentului (Anexele 6 și 7).  

Putem menționa că la majoritatea segmentelor traseului aplicativ am înregistrat creșteri 

de timpi, excepție la grupa experiment a constituit aruncare a 4 mingi în cerc cu diametrul de 1 

m, dar și acolo în pofida factorului de scădere a timpului mediu înregistrat a crescut și numărul 

de mingi nimerite în cerc. De asemenea, valorile la segmentul 1 și 6 la grupele martor și 

experiment sunt aproape egale la începutul și finalele experimentului.  

 

Tabelul 3.19. Rezultatele integrale ale circuitului  pentru dezvoltarea îndemânării la tenismenii 

începători (7-9 ani, n=12) 

№ 

d/o 

Тeste 

 
Grupele   şi 

statistica 

Indicatori statistici 

Iniţială   Finală t Р 

1 Timpul final 

pentru întreg 

circuitul 

M 36,00±1,60 34,67±1,56 0,92 > 0,05 

E 35,71±1,59 30,15±1,50 3,96 < 0,01 

T 0,13 2,09 ― ― 

P > 0,05 < 0,05 ― ― 

 



 127 

 

        Fig. 3.9. Prezentarea grafică comparativă a nivelului de pregătire al îndemânării subiecților 

grupelor martor și experimentală (indici finali, n=24) 

 

Cu privire la rezultatele integrale ale circuitului pentru dezvoltarea îndemânării la 

tenismenii începători, putem menționa că grupele martor și experiment la testarea inițială au 

înregistrat următorii indici: grupa martor 36,00±1,60, iar grupa experiment 35,71±1,59, valoarea 

t constituind 0,13 cu un P> 0,05, astfel se demonstrează că ambele grupe au fost omogene, iar 

diferențele nesemnificative. La testarea finală, am obținut următorii indicatori: grupa martor 

respectiv 34,67±1,56, iar grupa experimentală 30,15±1,50 valoarea t constituind 2,09, iar P < 

0,05, fapt ce ne demonstrează că în urma utilizării mijloacelor specifice vârstei de 7 - 9 ani și a 

probei de tenis, grupa experimentală a înregistrat  valori semnificative la finele experimentului.  

 

3.5. Concluzii la capitolul  3 

1. Cu privire la indicii morfofuncționali, grupa martor care  a avut un parcurs clasic de 

dezvoltare a îndemânării putem menționa că la majoritatea indicatorilor au fost înregistrate 

rezultate pozitive astfel grupa martor inițial a obținut la viteză 10,32±0,24 pe când la finele 

experimentului au fost obținuți următorii timpi 10,14±0,22, iar t fiind de 0,86 valoarea p> 0,05. 

La toți indicatorii grupa martor a înregistrat creșteri nesemnificative valoarea p> 0,05, or aceasta 

ne demonstrează faptul că valorile înregistrate la nivelul grupelor martor și experiment inițiale 

sunt apropiate, aceasta ne permite să desfășurăm experimentul, iar grupele sunt omogene.  

2. La comparația valorilor indicilor morfofuncționali înregistrați între grupa martor și 

experiment, la finalul acestuia, putem menționa că, la indicatorul de viteză, grupa martor a 

obținut o medie de 10,14±0,22, iar grupa experimentală- 9,52±0,18, cu un t de 2,21, iar valoarea 

P< 0,05. La lungimea de pe loc, grupa martor a înregistrat valoarea de 117,48±3,64, iar grupa 

experimental respectiv 129,21±3,57, unde t cu valoare de 2,30, iar P de asemenea < 0,05. La 
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indicatorul de rezistență s-au înregistrat de către grupa martor valori de 235,37±3,74, iar cea de 

experiment respectiv 223,00±3,48, unde t de 2,42, iar P< 0,05.  

Cu privire la testarea finală a calităților motrice, am obținut valori semnificative la 

aruncarea mingii de oină, numărul de abdomene și mobilitate la ceilalți factori, de asemenea a 

crescut valoarea indicilor înregistrați de sportivii din grupa experimentală, iar P< 0,05. 

3. Aprecierea nivelului pregătirii tehnice la tenismenii începători s-a realizat în urma 

demonstrarii că mediile indicatorilor obținuți la etapa inițială a experimentului sunt apropiate, iar 

grupele sunt omogene atât cea martor cât și cea experimentală. 

4.  La testarea finală, putem menționa că la sfârșitul experimentului ambele grupe au 

înregistrat valori pozitive cu privire la evaluarea indicatorilor tehnici la copii de vârsta 7 – 9 ani 

tenismeni începători, însă valorile înregistrate de grupa experimentală sunt semnificative față de 

valorile grupei martor, iar P < 0,05 la toate elementele tehnice evaluate. 

5. Privind rezultatele circuitului  pentru dezvoltarea îndemânării  la tenismenii începători 

putem menționa că grupele martor și experiment la testarea inițială au înregistrat indici apropiați, 

valoarea t constituind 0,13 cu un P> 0,05, astfel se demonstrează că ambele grupe au fost 

omogene, iar diferențele nesemnificative. La testarea finală, am obținut următorii indicatori: 

grupa martor respectiv 34,67±1,56, iar grupa experimentală 30,15±1,50 valoarea t constituind 

2,09, iar P < 0,05, fapt ce ne demonstrează că în urma utilizării mijloacelor specifice vârstei de 7- 

9 ani și a probei de tenis, grupa experimentală a înregistrat valori semnificative la finele 

experimentului. 

6.  Luând în calcul valoarea rezultatelor obtinute de noi în urma cercetărilor realizate, 

precum și diferența semnificativă dintre nivelul final de pregătire inițială a copiilor  în tenisul de 

câmp, cu succes a fost soluționată cu succes problema ştiinţifică importantă în domeniul 

cercetatării, care constat în fundamentarea teoretică și experimentală a programului managerial 

de pregătire a tenismenilor începători, axat pe mijloace de dezvoltare a îndemânarii prin învățare 

motrică, ceea ce a condus la creșterea nivelului de dezvoltare a capacităților coordinative la 

aceștia. 
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СОNСLUZII GENERALE ȘI RECOMANDĂRI PRACTICO-METODICE 

 

1. Din studiul literaturii de specialitate privind cercetarea științifica, s-a constatat că  

îndemânarea se poate aprecia în mod matematico-statistic (cuantificat) prin indicii: gradul de 

complexitate a acțiunii, precizia execuției (a acțiunii), timpul de execuție, pentru care s-au 

conceput probe de control (de teren) exact măsurabile. 

2. Programa privind dezvoltarea îndemânării la începătorii de vârsta 7-9 ani  în jocul de 

tenis se poate aprecia prin eficiența în învățarea motrică și executarea unui nou procedeu, a unei 

noi acțiuni și prin rapiditatea de orientare în diferite situații. Modelul de învăţare mоtriсă 

reprezintă prосesul însuşirii de сătre individ, prin exersare, a gestului mоtriс sub îndrumarea 

pedagоgului sau independent. Realizarea priсeperilоr mоtriсe trebuie să fie sсоpul final al 

prосesului de instruire. Priсeperile mоtriсe sunt соmpоnente neautоmatizate ale aсtivităţii 

mоtriсe vоluntare umane, deоareсe sunt dependente de соndiţii variabile, nestandardizate. 

3. Prоgresele în realizarea sarсinilоr de învățare mоtriсă la сategоrii de vârstă diferite 

depind într-о măsură mult mai mare de experiențele mоtriсe anteriоare, deсât de vârstă. 

Experiențele praсtiсe demоnstrează сă meсanismele mоtriсe simple nu impliсă niște sоliсitări 

соndițiоnale deоsebite și nu sunt neсesare prосese deоsebite de antrenament (de ex.: învățare 

după mоdel, învățare prin intuiție etс.). 

4. Opiniile  speсialiştilоr în сeea сe priveşte vârsta оptimă de înсepere a etapei de iniţiere 

este definitоrie, majoritatea dintre aceștia соnsiderând prоpiсe vârsta de 7 – 8 ani. În сeea сe 

priveşte pоnderea соmpоnentelоr antrenamentului la înсepătоri s-au preferat mai multe variante 

de răspuns, соnsiderându-se сa fiind esenţiale la aсeastă vârstă tоate соmpоnentele 

antrenamentului, urmând să predоmine apоi pregătirea tehniсă сa impоrtanţă ulteriоară. 

5. În urma elaborării și implementării   programului complex de jocuri dinamice, precum 

și a mijloacor  specifice tenisului la începatorii de  7-9 ani, prin învățare motrică, care s-a axat pe 

elaborarea conținuturilor didactice pe durata unui macrociclu de antrenament, s-a îmbunătățit  

substanțial nivelul de pregătire a tenismenilor începători. 

6. Cu privire la rezultatele integrale ale circuitului  pentru dezvoltarea îndemânării  la 

tenismenii începători, la testarea finală grupa experimentală a obținut  indicatori semnificativ 

superiori (P< 0,05) comparativ cu grupa martor, fapt ce demonstrează eficiența mijloacelor 

specifice jocului de tenis pentru vârsta de 7- 9 ani. 

7. În urma aplicării programei experimentale pentru dezvoltarea îndemânării prin 

învățarea motrică, au crescut semnificativ (P< 0,05) indicii ce definesc nivelul pregătirii 

psihomotrice la subiecții grupei experimentale, fapt ce demonstrează eficiența acesteia. 



 130 

8. Programa experimentală aplicată a condus, de asemenea, la îmbunătățirea semnificativă 

(P< 0,05) a indicilor ce definesc nivelul pregătirii tehnice, la subiecții grupei experimentale, 

comparativ cu cei din grupa martor. Astfel, în rezultatul cercetărilor realizate,  a fost soluționată 

cu succes problema ştiinţifică  de importanță majoră, care a constat în fundamentarea teoretică și 

experimentală a programului managerial de pregătire a tenismenilor începători, axat pe mijloace 

de dezvoltare a îndemânarii prin învățare motrică, ceea ce a condus la creșterea nivelului de 

dezvoltare a capacităților coordinative la aceștia. 

 

*** 

 Analiza literaturii de specialitate şi rezultatelor experimentului pedagogic desfăşurat în 

cadrul cercetărilor noastre ne demonstrează că problema dezvoltării îndemânării prin învățare 

motrică în tenisul de câmp  la începători poate fi rezolvată eficient numai prin respectarea 

următoarelor recomandări metodice: 

1. Profesorul-antrenor să posede un sistem complex de cunoştinţe teoretice cu privire la 

metodologia de dezvoltare a  îndemânării prin învățare motrică în tenisul de câmp  la începători  

pentru practicarea tenisului respectând principiile, metodele şi criteriile bine determinate şi 

argumentate ştiinţific pe plan naţional şi internaţional. 

2. Instituţiile care organizează şi desfăşoară procesul de pregătire a tenismenilor  să pună 

la dispoziţia antrenorilor mijloace şi utilaje necesare pentru testarea şi depistarea subiecţilor cu 

aptitudini la etapa inițială de practicare a jocului de tenis. 

3. Procesul de învățare motrică trebuie să fie dirijat, sistematic şi continuu pentru a crea 

condiţiile necesare de desfăşurare a unor activități de antrenament graduale şi de monitorizare a 

subiecţilor.  

4. Vârsta indicată pentru începerea procesului de instruire în tenis, la etapa iniţială a 

selecţiei, este între 7-10 ani, în dependenţă de particularităţile individuale ale fiecărui subiect. 

Volumul de efort la această etapă de pregătire să fie eşalonat în funcţie de posibilităţile 

subiecţilor, de nivelul de dezvoltare şi de pregătire fizică a acestora. 

5. Sistemul pregătirii multianuale a tenisiştilor se va face în baza unor criterii ştiinţifice şi 

metodice aplicate în teoria şi metodologia antrenamentului sportiv: somatice, motrice, tehnice, 

psihologice, pedagogice, medico-biologice etc. 

6. Ţinând cont de diferențele între dezvoltarea indicilor somatici, motrici, tehnici şi 

psihologici ai eşantionului de subiecţi cuprinşi în cercetare, sugerăm ca fiind indispensabilă 

aplicarea planurilor de pregătire, pe baza analizei riguroase a dezvoltării îndemânării prin 

învățare motrică cu luarea în considerație a particularităţilor fiecărui sportiv. 
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Anexa 1. 

 

Chestionar pentru analiza şi generalizarea оpiniilоr speсialiştilоr (profesori/antrenori) din 

dоmeniul tenisului  de сâmp pe prоblema pregătirii tenismenilor înсepătоri сu vârste сuprinse 

între 7–9 ani, să putem сunоaşte părerea оbieсtivă a speсialiştilоr din dоmeniu, aсeasta aduсând  

un plus de оbieсtivitate luсrării de сerсetare. 

 

Nr. 

сrt. 

Соnţinutul сhestiоnarului Variantele de răspuns Răspunsuri 

Nr.                   % 

1 2 3 4 

 

1 

 

Сare este nivelul dezvоltării îndemânării 

jосului de tenis la înсepătоri?   

1.Fоarte înalt 2 4 

2.Înalt 5 10 

3.Mediu 7 14 

4.Slab 34 66 

5.Fоarte slab 3 6 

 

2 

 

Сare din instituţiile speсializate, 

соntribuie mai mult la spоrirea nivelului 

de pregătire a tenismenilor  înсepătоri? 

1.Сluburile spоrtive şсоlare 10 20 

2. Şсоlile  spоrtive 7 14 

3.Сluburile private 29 58 

4.Şсоlile generale şi liсeele 4 8 

5.Alte instituţii spоrtive - - 

 

3 

 

Preсizaţi сare este vârsta оptimă de 
înсepere a etapei de iniţiere pentru 

tenisul de сâmp? 

1. 5 - 6 ani 2 4 

2. 7 - 8 ani 21 42 

3. 9 - 10 ani 26 52 

4. Altă vârstă 1 2 

4 Menţiоnaţi сare din соmpоnentele 

pregătirii spоrtive impun о atenţie  mai 
deоsebită în pregătirea tenismenilor  

înсepătоri? 

1  1.Pregătirea tehniсă 7 14 

2.Pregătirea fiziсă 18 36 

3.Pregătirea taсtiсă 1 2 

4.Pregătirea psihоlоgiсă 5 10 

5.Mai multe соmpоnente 19 38 

 

5 

 

Speсifiсaţi сare din indiсi ai îndemânării  

impun о atenţie mai сresсută în 

pregătirea tenismenilor înсepătоri? 

1.Gradul de соmplexitate al 

sarсinii; 
 

 

 

2.Preсizia exeсutiei;   

3.Timpul de exeсuţie сare are trei 

variante: 
  

 -timpul însuşirii gradului de 

preсizie; 

9 18 

 -timpul exeсutării mişсării 

insuşite; 

21 42 

-timpul minim din mоmentul 

mоdifiсării situaţiei până la 

înсeputul mişсării de răspuns. 

20 40 

6 Preсizaţi сare este pоnderea pregătirii 

fiziсe la etapa de iniţiere în tenisul de 

сâmp? 

1. 15 - 20% 11 22 

2. 25 - 40% 13 26 

3. 45 - 60% 22 44 

4.Alt prосentaj 4 8 

7  

Сare din metоdele сe apreсiază 

dezvоltarea îndemânării le соnsideraţi a 

fi impоrtante în instruirea tenismenilor  

înсepătоri? 

1.Сele reсоmandate de Federaţia 

de prоfil 
10 20 

2.Сele prоpuse de fieсare antrenоr 

in mоd individual 
11 22 

3.Ambele prоbe prоpuse 29 
58 

 

8 Menţiоnaţi сare este pоnderea faсtоrilоr 

mai impоrtanţi în dezvоltarea 

permanentă a tenisului de сâmp? 

1.Perfeсţiоnarea tehniсii şi taсtiсii 

de jос 

 

8 16 

2.Perfeсţiоnarea metоdiсii de jос 28 56 
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3.Diversifiсarea materialelоr şi 
suprafeţelоr de jос 

14 28 

9 Сare din metоdele tradiţiоnale, speсifiсe 

jосurilоr spоrtive le соnsideraţi mai 

impоrtante în pregătirea tenismenilor 
înсepătоri ? 

1.Metоdele verbale 8 16 

2.Metоdele intuitive 4 8 

3.Metоdele praсtiсe 12 24 

4.Tоate 24 48 

5.Altele 2 4 

10  

Preсizaţi сare din etapele dezvоltării 

îndemînării sunt mai impоrtante în 

tenisul de сamp la înсepătоri? 

   

-preсizia în spaţiu a сооrdоnării 

mişсărilоr, la сare viteza de 

exeсuţie nu este luată în 

соnsideraţie. În    aсest stadiu 

îndemânarea pоate fi determinată 

prin соreсtitudinea mişсărilоr 

exeсutate simultan, de diferite 

segmente ale соrpului pentru a 
realiza о mişсare dată; 

29 58 

-aсeastă etapă se сaraсterizează 

prin    preсizia mişсăsrilоr  în    

spaţiu, exeсutate într-un timp сât 

mai sсurt; 

12 24 

-se сaraсterizează prin    

manifestarea îndemânarii  în    

соndiţii variate şi neоbişnuite. 

9 
18 

 

   

 

 

11 

 

 

Сe  mijlоaсe le соnsideraţi mai efiсiente 

în dezvоltarea îndemânării la etapa de 

iniţiere în jосul de tenis? 

- săritura în lungime сu spatele 

spre direсţia               săriturii; 
8 16 

- arunсarea mingii de tenis сu 

dreapta pentru stângaсi; 
4 8 

- efeсtuarea exerсiţiilоr  în    

tempоu mоderat; 
8 16 

- arunсarea mingii de tenis din 

teren miсsоrat; 
24 48 

- săritura în înălţime prin    mai 

multe prосedee; 
2 4 

- săritura în sprijin, сu întоarсere 
suplimentară înainte de aterizare; 

4 8 

 

 

12 Сredeţi сă este neсesar  a se ţine соnt de 

о suссesiune de învăţare a  dezvоltării 

îndemânăriila etapa de iniţiere сu 

tenismenii înсepătоri? 

1.Da 28 56 

2.Nu 2 4 

3.În unele сazuri  18 36 

4.Alte variante de răspuns 2 4 

 

13 

 

Stabiliţi сum se abоrdează lоviturile, 

suссesiv în prосesul învaţării mоtriсe? 

1. învăţarea lоviturii de dreapta 

liftată 
5 10 

2. învăţarea  rever 5 10 

3. învăţarea vоleu dreapta  4 8 

4. învăţarea vоleu rever 5 10 

5. învăţarea serviсiului de sus 6 12 

  TОATE 25 50 

14 Vârsta    

15 Сategоria de antrenоr    

16 Veсhimea de antrenоr    

 



Anexa 2 

Tabelul A2.1. Date generale ale subiecților grupei martor  

NR. 

CRT. 

     SUBIECȚI 

    CERCETATI 

    DATA NAȘTERII           LOCALITATEA 

1 P .E.          9 iulie 2006 PITEȘTI 

2 G. T.          17 iunie 2004 PITEȘTI 

3 T. S.          14 mai 2005 PITEȘTI 

4 N. L.          23 iunie 2004 PITEȘTI 

5 I. A.          28 martie 2005 PITEȘTI 

6 B. N.          10 august 2004 PITEȘTI 

7 G. A.          2 decembrie 2005 PITEȘTI 

8 F. D.          14 octombrie 2005 PITEȘTI 

9 T. A.          23 septembrie 2006 PITEȘTI 

10 F. A.          15 iunie 2005 PITEȘTI 

11 B. O.          18 martie 2006 PITEȘTI 

12 D. A.          30 mai 2004 PITEȘTI 

 

Tabelul A2.2. Rezultatele pe porțiuni și în întregime a circuitului  pentru dezvoltarea 

îndemânării(grupa martor, testare  inițială) 

Nr.

crt. 

Subiecți 

cercetați 

Aler 

gare 

de 

viteză 

pe   

15 m 

Mers/ alergare 

printre jaloane 

cu batalia 

mingii cu 

racheta de 

teren 10 m 

Aruncare a 4 

mingi în 

cerc cu 

diametrul de 

1 m 

Alergare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingii pe 

rachetă     

5 m 

Rostogoli 

re înainte 

din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză 

pe       

8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

1 P.E. 3,98 8,74 7,54 

1 MINGI 

7,79 4,39      3,32 35,76 

2 G.T. 4,21 8,42 7.31 

0 MINGI 

6,83 4,58  3,07 34,42 

3 T.S. 3.83 8,84 7,52 

2 MINGI 

7,16       4,15 3,57 35,07 

4 N.L. 4.33 8,33 8,09 

1 MINGI 

7,09 4,70  3,04 35,58  

5 I. A. 4,03 8,86 7.09 

0 MINGI 

7,48 3,73 2,80 33,99 

6 B. N. 4,19 9,20  7,83 

0 MINGI 

7,31 3,37  3,18 35,08 

7 G. A. 4,45 9,65 7,65 

1 MINGI 

7,55 4,31 3,28 36,89 

 8 F. D. 4,51 8,73 7,98 

2 MINGI 

7,84 4,37 3,45 36,88 

9 T.A. 4,36 8,94 8,71 

1 MINGI 

7,34 3,74  3,11 36,20 

10 F. A. 4,57 9,00 8,19 

2 MINGI 

7,59 4,68 3,26 37,29 

11 B. O. 3,94 9,02 8,87 

1 MINGI 

8,01 4,59  2,64 37,07 

12 D. A. 4,36 8,47 10,06 

1 MINGI 

7,41 4,15  3,32 37,77 

Media 

aritmetică 

4,23 8,85 8,07 

1 MINGI 

7,45 4,23 3,17 36,00 
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Anexa 3 

Tabelul A3.1. Rezultatele pe porțiuni și în întregime a circuitului  pentru dezvoltarea 

îndemânării- (grupa martor, testare  finală) 

   

Nr.

crt. 

Subiecți 

cercetați 

Aler 

gare 

de 

viteză 

pe 15 

m 

Mers/ alergare 

printre jaloane 

cu batalia 

mingii cu 

racheta de 

teren 10 m 

Aruncare a 4 

mingi în 

cerc cu 

diametrul de 

1 m 

Alergare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingii pe 

rachetă     

5 m 

Rostogoli 

re înainte 

din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză 

pe       

8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

1      P.E. 3,93 7,16         8.07 

   1 MINGI                 

7,58 4,31      3,25 34,30 

2      G.T. 4,16 6,84 7,84 

0 MINGI 

6,62  4,49  3,02 32,97 

3 T.S. 3,78  7,27 8,07 

2 MINGI 

7,15       4,07 3,51 33,85 

4 N.L. 4,28  6,76 8,62 

     1 MINGI 

7,09  4,62  2,99 34,36 

5 I. A. 3,98 7,28 7,62 

0 MINGI 

7,48 3,65 2,87 32,88 

6 B. N. 4,14  7,62  8,36  

0 MINGI 

7,30 3,31  3,11 33,84 

7 G. A. 4,40 8,07 8,18 

1 MINGI 

7,44 4,23 3,22 35,54 

 8 F. D. 4,46 7,14 8,51 

2 MINGI 

7,46 4,29 3,39 35,25 

9 T.A. 4,31  7,36 9,22 

1 MINGI 

7,33  3,66  3,06 34,94 

10 F. A. 4,52 7,42 8.72 

2 MINGI 

7,55 4,60 3,21 36,02 

11 B. O.   3,89 7,44 9,40 

1 MINGI 

7,80 4,51  2,57 35,61 

12 D. A. 4,31  6,88 10.59 

     1 MINGI 

7,40 4,06  3,24 36,48 

Media 

aritmetică 

4,18 7,27 8,6 

2 MINGI 

7,35 4,15 3,12 34,67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 148 

Anexa 4 

Tabelul A4.1. Date generale ale subiecților grupei experimentală 

NR. 

CRT. 

    SUBIECȚI 

   CERCETAȚI 

     DATA NAȘTERII           LOCALITATEA 

1 P. M.        5 iulie 2004  PITEȘTI 

2 G. L.        24 iulie 2004 PITEȘTI 

3 N. S.        1 februarie 2005 PITEȘTI 

4 B. L.        23 iunie 2004 PITEȘTI 

5 M. A.        20 martie 2005 PITEȘTI 

6 L. N.        15 aprilie 2005 PITEȘTI 

7 S. A.        2 mai 2006 PITEȘTI 

8 P. D.        14 octombrie 2005 PITEȘTI 

9 N. A.        21 mai 2006 PITEȘTI 

10 G. A.        15 august 2005 PITEȘTI 

11 P. S.        28 septembrie 2006 PITEȘTI 

12 S. A.        10 iunie 2005 PITEȘTI 

 

Tabelul A4.2. Rezultatele pe porțiuni și în întregime a circuitului  pentru dezvoltarea îndemânării 

(grupa experimentală, testare  inițială) 

Nr.

crt. 

Subiecți 

cercetați 

Aler 

gare 

de 

viteză 

pe   

15 m 

Mers/ alergare 

printre jaloane 

cu bătalia 

mingii cu 

racheta de 

teren 10 m 

Aruncare a 4 

mingi în 

cerc cu 

diametrul de 

1 m 

Alergare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingii pe 

rachetă     

5 m 

Rostogoli 

re înainte 

din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză 

pe        

8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

1 P. M. 4,08 8,91        7,83 

   2 MINGI                 

7,31 3,38 3,15 34,66 

2 G.L. 4,36 8,65 8,71 

1 MINGI 

7,34 3,75 3,00 35,81 

3 N.S. 4,38 8,18 10,06 

0 MINGI 

7,41        4,04 3,20 37,27 

4 B.L. 3,92 8,73 8,87 

    1 MINGI 

8,01  4,60 2,76 36,89 

5 M. A. 4,04 8,57 7,09 

1 MINGI 

7,48 3,74 2,83 33,75 

6 L. N. 4,22 8,45 7,54 

0 MINGI 

7,79 4,40 3,34 35,74 

7 S. A. 4,45 9,36 7,65 

1 MINGI 

 7,55 4,32 3,23 36,56 

 8 P. D. 4,51 8,44 7,98 

2 MINGI 

7,84 4,38 3,50 36,65 

9 N.A. 4,07 8,13 7,31 

1 MINGI 

6,83 4,59 3,05 33,98 

10 G. A. 4,57 8,71 8,19 

0 MINGI 

7,59 4,69 3,37 37,12 

11 P. S.   4,33 8,04 8,09 

1 MINGI 

7,09 4,71 3,02 35,28 

12 S. A. 3,83 8,55 7,52 

2 MINGI 

7,16 4,16 3,59 34,81 

Media 

aritmetică 

4,23 8,56 8,07 

1 MINGI 

7,45 4,23 3,17 35,71 
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Anexa 5 

 

Tabelul A5.1. Rezultatele pe porțiuni și în întregime a circuitul  pentru 

dezvoltarea îndemânării  (grupa experimentală, testare  finală) 

 

Nr.

crt. 

Subiecți 

cerctați 

Aler 

gare 

de 

viteză 

pe 15 

m 

Mers/ alergare 

printre jaloane 

cu bătalia 

mingii cu 

racheta de 

teren 10 m 

Aruncare a 4 

mingi în 

cerc cu 

diametrul 

de1 m 

Alergare 

cu spatele 

cu bătaia 

mingiei pe 

rachetă 5 

m 

Rostogoli 

re înainte 

din 

ghemuit în 

ghemuit 

Alergare 

de viteză 

pe 8,5 m 

Timpul 

final 

pentru 

întreg 

circuitul 

1 P. M. 3.96 6,87        7,36  

   4 MINGI                 

5,91 2,21 3,10 29.41 

2 G.L. 4.19 6,21 8,24 

3 MINGI 

5,90 2,57 2.95 30.06 

3 N.S. 4.26 6,04 9,59 

3 MINGI 

6,03 2,86 3,15 31,93 

4 B.L. 3.75 6,38 8,4 

     2 MINGI 

6,55 3,42 2.71 31.21 

5 M. A. 3.87 6,33 6,62 

3 MINGI 

6,16 2,56 2.78 28.32 

6 L. N. 4.19 6,21 7,07 

3 MINGI 

6,25 3,22 3,29 30.23 

7 S. A. 4.23 6,14 7,18 

3 MINGI 

6,21 3,14 3,18 30,08 

8 P. D. 4.46 6,48 7,51 

4 MINGI 

6,37 3,20 3,45 31.47 

9 N.A. 3.85 5,88 6,84 

3 MINGI 

5,42 2,81 3,00 27.80 

10 G. A. 4.39 6,47 7,72 

2 MINGI 

6,16 2,92 3,32 30,98 

11 P. S.  4.15 6,14 7,62 

3 MINGI 

5,64 4,12 2.97 30,64 

12 S. A. 3.74 6,01 7,05 

3 MINGI 

5,77 3,57 3,54 29.68 

     Media       

aritmetică 

4.08 6.27 7.6              

3 MINGI 

6.03 3.05 3.12 30.15 
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                                                                             Anexa 6 

PLANIFICARE ANUALĂ 

CERCUL: TENIS,  PROF: PASCU NICOLAE,  NIVEL: ÎNCEPĂTORI 

Competenţe generale: 

C1 -Valorificarea la nivel maxim, în competiții, a potențialului fizic, tehnic, tactic, psihologic și 

teoretic, dobândit prin pregatirea sportivă practicată. 

C2- Optimizarea componențelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoștințelor și a 

metodologiei însușite în pregătirea sportivă practicată. 

C3- Dezvoltarea capacităţii motrice generale şi specifice disciplinei sportive, în concordanţă cu 

particularităţile de vârstă, sex şi pregătire. 

C4- Învăţarea, consolidarea şi perfecţionarea procedeelor tehnice tactice specifice disciplinei 

sportive, în conformitate cu stadiul de pregătire. 

C5- Întărirea motivaţiei pentru practicarea sportului de performanţă şi dezvoltarea spiritului 

competitiv. 

C6-  Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor și al adversarilor. 

C7- Valorificarea în întreceri, concursuri şi competiţii sportive a potenţialului bio-motric, 

tehnico-tactic şi psihic. 

C8- Formarea și dezvoltarea deprinderilor de orientare spațio-temporale și coordonare 

psihomotrică. 

C9- Manifestarea calităților unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M și I.S.U, 

respect față de organizatori, arbitri și spectatori. 

 
Nr. 
crt. 

 
UNITATE 

DE     
ÎNVĂTARE 

 
  COMPETENȚE  
    GENERALE 

 
  COMPETENȚE  
     SPECIFICE 

 
        CONȚINUT 

 
NR.ORE 

 
SĂPTĂMÂNA 

 
OBS. 

1 Organizare
a grupelor C.G.1 

Cunoașterea tematicii. 
Vizionarea materialelor. 

Prezentarea 
tematecii/calendarului 
competițional 

 
     2 

 
      S1 

 

2 Norme 
N.T.S.M  
si I.S.U 

C.G.5 

 
Respectarea normelor 
N.T.S.M ., de igienă și 
aplicarea lor. 

Prezentarea normelor de 
protecție și a regulamentului de 
ordine interioara. 
Vizionarea materialelor  
Cunoașterea cercului,  
și utilizarea corectă, 
regulamentară. 

 
 
 
    2 

 
 
 
      S2 

 

3 Caracteristi
cile jocului 
de tenis, 
elemente 
introductive
. 

C.G.1 
C.G.5 

Îmbunătăţirea deprinderilor 
motrice de bază/ utilitar-
aplicative necesare practicării 
tenisului. 

 
Înțelegerea termenilor. 

Recunoașterea noțiunilor 

elementare. 

Cunoașterea numărului minim 

de elemente tehnice de bază. 

 
 
 
 
 
     8 

 
 
 
 
 
     S3-6 

 

4  C.G.1 Creşterea indicilor de     
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Calități 
motrice 
generale și 
deprinderi 
specifice 
tenisului. 
 
 
 
 
Indici 
somato- 
funcționali 
specifici. 
 
 
 
 
 
Elemente 
tehnice de 
baza 
specifice. 
 
 

C.G.2 manifestare a calităţilor 

motrice de bază şi a celor 

specifice, potrivit vârstei şi a 

sexului  

 
Exersarea fragmentară/ globală 
a mecanismelor  de bază. 
 
Exersarea mijloacelor  specifice 
fiecărei calitîți motrice.  
 
Aplicarea deprinderilor formate. 
 
Compararea valorilor indicilor 
proprii de dezvoltare a calităților 
motrice cu cei optimi pentru 
tenis. 

 
  
 
 
 
 
 
   
 
     14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   S 7-13 

 
5 

 
Însușirea 
elemente 
lor  tehnice  
 

           C.G.1 
C.G.2 

Învăţarea procedeelor 
tehnice de bază, specifice 
tenisului 

 
Exersarea procedeelor tehnice 
de bază 
 

 
      
     10 

 
     
S 14-18 

 

 
6 

 
Însușirea, 
consolida 
rea 
elemente 
lor tehnice 
fundamen 
tale din 
jocul de 
tenis. 

C.G.1 
C.G.2 

Însuşirea acţiunilor tactice 
individuale/ colective 
elementare,  specifice 
disciplinei sportive 

 
Folosirea procedeelor tehnice 
învățate în timpul schimbului de 
mingi cu profesorul. 

 
 
 
 12 

 
 
 
 S19-24 

 

7  
Consolida 
rea 
procedee 
lor învățate 
și folosirea 
lor în jocul 
de tenis 

C.G.1 
C.G.2 

Consolidarea procedeelor 

tehnice şi a acţiunilor tactice 

însuşite 

Participarea activă la realizarea 
acțiunilor tehnico tactice stabilite 
de profesor sau solicitate de 
desfășurarea competiției 

 
 
 
    12 
 
 

 
 
 
 S25-30 
 
 

 

 
 
8 

 
Concursuri 
pentru 
evaluarea 
celor 
învățate 
 
 

C.G.1 
C.G.2 
C.G.3 
C.G.4 
C.G.5 

Învingerea emoţiilor negative 
şi valorificarea optimă a 
potenţialului motric şi 
tehnico-tactic, în întreceri şi 
concursuri. 
 

 
Participarea la întreceri şi 
concursuri cu „adversari” diferiţi 
şi în condiţii variabile de 
desfăşurare. 
 
Participarea la întreceri şi 
concursuri în faţa propriilor 
colegi şi suporteri 
 

 
    
 
    
 
    10 
 

 
 
 
  
 
    S 31-35 

 

     Total 70   



                                                                                     Anexa 7 

 
PLANIFICAREA SEMESTRIALĂ 

CERCUL: TENIS, PROF: PASCU NICOLAE, NIVEL: ÎNCEPĂTORI 

        Competenţe generale: 

1.  Dezvoltarea capacităţii motrice generale şi specifice disciplinei sportive, în concordanţă cu 

particularităţile de vârstă, de sex şi de nivel de pregătire; 

2. Învăţarea, consolidarea şi perfecţionarea procedeelor tehnice şi a acţiunilor tactice specifice 

disciplinei sportive, în conformitate cu stadiul de pregătire; 

3. Valorificarea în întreceri, concursuri şi competiţii sportive a potenţialului bio-motric, 

tehnico-tactic şi psihic; 

4. Întărirea motivaţiei pentru practicarea sportului de performanţă şi dezvoltarea spiritului 

competitiv; 

5. Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, 

organizatori, arbitri şi spectatori; 

6.  Cunoasterea și folosirea unui limbaj cu termeni de specialitate în situații de comunicare; 

7. Folosirea mijloacelor  necesare pentru igienă și mentinerea stării de sănătate;  

8. Dezvoltarea capacităților motrice în funcție de sex și de vârstă; 

9. Formarea unui comportament normal în relațiile personale cu cei din grup.  

 
Nr. 
crt. 

UNITATE DE 
ÎNVĂȚARE 

COMPETENȚE  
GENERALE 

COMPETENȚE  
SPECIFICE 

CONȚINUT    NR.   ORE SĂPT. OBS. 

1  
Consolidarea 

procedeelor tehnice şi 

a acţiunilor tactice 

însuşite 

C1 
C2 

Consolidarea tuturor elemente 
și teme însușite în primul 
semestru 
 

Exersarea sub 
forma de 
întrecere , a 
proceedelor 
tehnice 
însușite 
Participarea 
activă la 
realizarea 
acțiunilor 
tehnico- 
tactice 
stabilite de 
profesor sau 
solicitate de 
desfășurarea 
competiției 

 
 
 
    10 
 
 

 
 
 
   S20-24 

 

 
 
2 

                                                              
 
 
 
Consolidarea 
elementelor tehnice 
de baza: poziție 
fundamentală, 
deplasăriîin teren, 
lovirea mingii de pe 
loc și din mișcare,  
 
 

C1 
C2 
C3 
C4 
C5 

Învăţarea procedeelor tehnice 
de bază, specifice disciplinei 
sportive 
Însuşirea acţiunilor tactice 
individuale elementare,  
specifice disciplinei sportive 
Consolidarea procedeelor 
tehnice şi a acţiunilor tactice 
însuşite 

Exersarea 
fragmentată si 
globală a 
procedeelor 
tehnice de 
bază 
 
Exersarea 
acţiunilor 
tactice 
individuale 
Exersarea 
fragmentată şi 
globală a 
acţiunilor 
tactice 
colective 
Exersarea, 
sub formă de 
întrecere, a 
procedeelor 
tehnice 
însuşite 
Participarea 

 
 
 
 
    8 
 

 
 
 
 
 S 25-28 
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activă la 
realizarea 
acţiunilor 
tactice 
stabilite de 
profesor  

3  
 
Însusirea elementelor 
tehnice  și a loviturilor 
învățate care stau la 
baza organizării de 
concursuri din temele 
învățate: lovitura de 
forehand plat și liftat, 
lovitura de rever plat 
și liftat, serviciu și 
returul de serviciu 

 
              
 
 
            C1 

C2   
C3 
C4 
C5 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                            

Învăţarea procedeelor tehnice 
de bază, specifice disciplinei 
sportive 
 
Însuşirea acţiunilor tactice 
individuale elementare,  
specifice tenisului 
 
Consolidarea  
procedeelor tehnice şi a 
acţiunilor tactice însuşite 

Exersarea 
fragmentată si 
globală a 
procedeelor 
tehnice de 
bază 
 
Exersarea 
acţiunilor 
tactice 
individuale 
 
Exersarea, 
sub formă de 
întrecere, a 
procedeelor 
tehnice 
însuşite 
 
Participarea 
activă la 
realizarea 
acţiunilor 
tactice 
stabilite de 
profesor  sau 
solicitate de 
desfăşurarea 
întrecerii 

 
 
 
 
 
 
 
 
    10 

  
 
 
 
 
 
 
 
   S29-33 

 

4  
 
Consolidarea tuturor 
procedeelor învățate 
și aplicarea lor în 
cerințele jocului de 
tenis.  
 
 
 
 
 
 
 
 
Competiții care să 
includă toate 
procedeele tehnice 
învățate conform 
regulamentului de 
tenis 
 

C1 
C2 
C3 
C4 
C5 

Aplicarea, în întreceri şi 
concursuri sportive, a 
potenţialului motric şi tehnico-
tactic dobândit 
Învingerea emoţiilor negative 
şi valorificarea optimă a 
potenţialului motric şi tehnico-
tactic, în întreceri şi concursuri 
Manifestarea interesului pentru 
practicarea sportului de 
performanţă 
Dezvoltarea aptitudinilor de 
comunicare şi a sentimentului 
de apartenenţă la un grup 
 

 
Receptarea şi 
respectarea în 
întreceri şi 
concursuri a 
regulilor 
stabilite 
 
Participarea la 
întreceri şi 
concursuri cu 
„adversari” 
diferiţi şi în 
condiţii 
variabile de 
desfăşurare 
 
Participarea la 

întreceri şi 

concursuri 

desfăşurate în 

faţa 

suporterilor , 

colegi si 

adversarilor 

 
 
 
 
 
     4 
 

 
 
 
 
 
  S 34-35 

 

  
   

  Total 
    38                                                     
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Anexa 8 

 

Acte de implementare 
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Declarație privind asumarea răspunderii 

 

 

Subsemnatul, Pascu Nicolae, declar pe răspundere personală că materialele prezentate în 

teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetări şi realizări ştiințifice. Conştientizez că, în caz 

contrar, urmează să suport consecințele în conformitate cu legislația în vigoare. 

 

 

 

Pascu Nicolae 

 

Semnătura _______________ 

 

Data:  
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CV-UL AUTORULUI 

  
 

  

 

Curriculum vitae  
Europass  

 

  

Informaţii personale  

Nume / Prenume Pascu Nicolae 

Adresă(e) Pitești, Str.Barbu Stefanescu Delavrancea Nr.68 A 

Telefon(oane) 0740779517   

Fax(uri)  

E-mail(uri) pascunicolae21@yahoo.com 
  

Naţionalitate(-tăţi) Romana 
  

Data naşterii 14 octombrie 1967 
  

Sex Masculin 
 

 
 

 
 

 

Locul de muncă vizat / 
Domeniul ocupaţional 

Director Clubul Copiilor Mioveni 

  

Experienţa profesională  
  

Perioada 1 septembrie 2011 – prezent 

Funcţia sau postul ocupat    Profesor titular educație fizică, Catedra Tenis - Palatul Copiilor Pitești  

Activităţi şi responsabilităţi principale  - instruirea copiilor și elevilor înscriși la Cercul Tenis 
 - organizarea și participarea la concursuri locale, județene și naționale 
 - responsabil Comisie pentru Situații de Urgență și Protecție Civilă, Palatul Copiilor 
Pitești 
  - președinte Comisia de inventariere a patrimonului Palatului Copiilor Pitești 
- din septembrie 2015 -  membru în Consiliul de Administrație, Palatul Copiilor 

Pitești 
- din 31.08.2016 – membru al corpului național de experți în management 

educațional 

Numele şi adresa angajatorului Palatul Copiilor Pitești  
Str. Trivale, Nr. 80, Județul Arges 

Tipul activităţii sau sectorul de activitate Educaţie – activități extrașcolare 
  

Perioada 2009 - 2011 

Funcţia sau postul ocupat Profesor titular educație fizică, Catedra Tenis de masă - Clubul Copiilor Mioveni 

Activităţi şi responsabilităţi principale - instruirea copiilor și elevilor înscriși la Cercul Tenis 
- organizarea și participarea la concursuri locale, județene și naționale 
- membru în Consiliul de Administrație, Clubul Copiilor Mioveni 

Numele şi adresa angajatorului Clubul Copiilor Mioveni 

Tipul activităţii sau sectorul de activitate Educaţie – activități extrașcolare 
  

Perioada   2008- 2009       

Funcţia sau postul ocupat    Profesor titular educație fizică - Şcoala Generală cu clasele I-VIII Gruiu – Căteasca 

Activităţi şi responsabilităţi principale   - activități de predare-învățare, în conformitate cu Programa școlară la disciplina 
Educație fizică 
  - coordonarea colectivelor de elevi aflate în încadrarea normei didactice 

Numele şi adresa angajatorului Şcoala Generală cu clasele I-VIII Gruiu – Căteasca 
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Tipul activităţii sau sectorul de activitate Educație 
  

Educaţie şi formare  
 „=!” 

  

Perioada 2011-2015 

Calificarea / diploma obţinută Studii de doctorat 

Disciplinele principale studiate / 
competenţe profesionale dobândite 

Specialitatea – Edicație fizică, sport, kinetoterapie și recreație 

Numele şi tipul instituţiei de învăţământ / 
furnizorului de formare 

Ministerul Educației al Republicii Moldova 
Universitatea de Stat de Educație Fizică și Sport 

  

Perioada August 2015 

Calificarea / diploma obţinută Certificat de acordare a gradului didactic II  

Disciplinele principale studiate / 
competenţe profesionale dobândite 

Educație fizică și sport 

Numele şi tipul instituţiei de învăţământ / 
furnizorului de formare 

Universitatea din Pitești 
Departamentul pentru pregărirea Personalului Didactic 

  

Perioada 2009 - 2010 

Calificarea / diploma obţinută Diplomă de absolvire a Ciclului II - Studii universitare de masterat 

Disciplinele principale studiate / 
competenţe profesionale dobândite 

Programul de studii: Kinetoterapia la persoanele cu dizabilități 

Numele şi tipul instituţiei de învăţământ / 
furnizorului de formare 

Universitatea din Pitești 
Facultatea de Educație Fizică și Sport 

  

Perioada 2004 - 2008 

Calificarea / diploma obţinută Diplomă de Licență 

Disciplinele principale studiate / 
competenţe profesionale dobândite 

Educație fizică și sport 

Numele şi tipul instituţiei de învăţământ / 
furnizorului de formare 

Universitatea din Pitești 
Facultatea de Educație Fizică și Sport 

Aptitudini şi competenţe 
personale 

 

  

Limba(i) maternă(e) romana 
  

Limba(i) străină(e) cunoscută(e)  

Autoevaluare  Înţelegere Vorbire Scriere 

Nivel european (*)  Ascultare Citire Participare la 
conversaţie 

Discurs oral Exprimare scrisă 

Limba   franceza  A2  A2  A2  A2 

Limba   rusa  B1  B1  B1  B1 

 (*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinţă Pentru Limbi Străine 

  

Competenţe şi abilităţi sociale Abilitati de lucru in echipa 
Capacitatea de adaptare 

  

Competenţe şi aptitudini 
organizatorice 

   Organizarea de competiţii sportive, spectacole şcolare, activităţi educative 
Membru în Comisii de disciplină sportivă 
Organizator concursuri şcolare de anvergură 

  Realizarea de parteneriate cu unitati de invatamant 
  

  

Competenţe şi aptitudini de utilizare a 
calculatorului 

Utilizarea cu uşurinţă a programelor I.T. 
Abilitate în utilizarea Internetului, Word, Excel, Power-Point, Acces, Quark-XPress  

  

  

http://europass.cedefop.europa.eu/LanguageSelfAssessmentGrid/ro
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Alte competenţe şi aptitudini Posed permis de conducere cat. B,C,D,E 
   Organizator – concursuri nationale si internationale de tenis  

Participant la simpozioane şi întruniri de valorizare a proiectelor europene 
Disponibilitate de timp şi de deplasare; 
Persoană comunicativă, sociabilă, empatică, cu atitudine pozitivă în lucrul cu 
persoanele, abilitate de muncă în echipă, tolerantă, cu capacitate de înaltă 
relaţionare socială 
Capacitate de analiză şi sinteză, rezistenţă la stres, receptivă, corectă şi cinstită; 
Seriozitate şi punctualitate în rezolvarea problemelor. 

  

                                           Anexe           Documentele justificative privind competenţele profesionale 
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