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ADNOTARE
Pascu Nicolae ,,Dezvoltarea indemanarii la incepatori in tenisul de cimp prin invitarea motrica”:
teza de doctor in stiinte pedagogice. Chisinau, 2018.

Structura tezei: introducere; 3 capitole; concluzii generale si recomandari; bibliografie — 248
titluri; 8 anexe; 128 pagini text de baza; 30 figuri; 21 tabele. Rezultatele sunt publicate n 10 lucrari
stiintifice.

Cuvinte-cheie: invatare motrica, tenis de cAmp, indeménare, copii, antrenament, jocuri dinamice.

Domeniul de studiu: pedagogie.

Scopul cercetarii este acela de a optimiza procesul de pregatire al copiilor de vérsta 7-9 ani n
tenisul de camp pe doud directii care se influenteza reciproc: Invatarea motrica si educarea dezvoltarii
indemanarii.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si analiza teoriei si practicii moderne a metodologiei procesului de antrenament in
dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica in tenis.

2. Evidentierea particularitatilor de pregatire sportivd a tenismenilor incepetori pe durata unui
mezociclu de antrenament.

3. Elaborarea structurii si a confinutului metodologic al sistemului managerial de pregitire a
tenismenilor incepatori, (7-9 ani) prin invatare motrica.

4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitatii sistemului de pregatire a tenismenilor
incepdtori in baza metodologiei abordate.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constd in elaborarea si implementarea unui
program complex de jocuri dinamice, precum si mijloace specifice tenisului si a indrumarului ,,Tenis
pentru incepatori” care sa asigure dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica la copiii cu varsta de 7-9
ani.

Problema stiintificAi importantad solutionati in domeniul cercetat constd in fundamentarea
teoreticad si experimentald a unui program managerial de pregatire a tenismenilor incepatori, axat pe
mijloace de dezvoltare a Indemanarii prin invatare motrica.

Semnificatia teoreticdi constd n eclaborarea i argumentarea experimentald a continutului
metodicii privind dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica si abordarea stiintifica a conceptelor
metodologice obtinute prin rezultatele cercetdrii in baza carora a fost elaborat un indrumar metodico-
didactic destinat tenismenilor incepatori.

Valoarea aplicativa a lucrarii este determinatd de: managementul procesului de antrenament pe
durata unui ciclu anual; stabilirea mijloacelor propuse pentru dezvoltarea indemanarii specifice varstei si
jocului de tenis (incepatori 7-9 ani); aplicarea indrumarului de tenis pentru incepatori ca noud metodica a
procesului de antrenament; combinarea mijloacelor de pregatire a tenismenilor incepatori si integrarea
acestora in dezvoltarea Indemanarii prin invatare motrica.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii noastre au fost aprobate si
prezentate in cadrul sesiunilor de comunicari stiintifice si in reviste de specialitate, precum: Conferinta
stiintifica internationald a doctoranzilor “Cultura fizica: probleme stiintifice ale invataimantului si
sportului”, USEFS, Chisinau, 2012; Conferinta stiintificd internationala “Probleme actuale privind
perfectionarea sistemului de invatdmant in domeniul culturii fizice”, USEFS, Chisinau, 2013; Conferinta
stiintifica internationald consacrata Zilei Mondiale a Calitatii “Probleme actuale privind perfectionarea
sistemului de invatdmant in domeniul culturii fizice” USEFS, Chisindu, 2014; Conferinta stiintifica
internationald Cultura fizica si sportul intr-o societate bazata pe cunoastere”, USEFS, Chisinau, 2015;
Congresul Stiintific International ”Sport. Olimpism. Sanatate”, USEFS, Chisinau, 2016; Revista
’Idealur1”, Pitesti, 2015; Revista ”Dialoguri didactice”, Pitesti, 2015; Revista ”Catedra”, Pitesti, 2015;
Revista Teoria si arta educatiel fizice n scoald”, Chisindu, 2015.
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AHHOTAIUA

IMacky Hukxogae ,,PazBuTHe JOBKOCTHM Y HAYMHAKIINX B TEHHHCHCTOB CpPeICTBAMH
JBUTATEJILHOTO O00yYeHUs’: NUCCEepTalis Ha COMCKAHWE YUYEHOW CTENEHHU JOKTOpa IeaaroruyecKux
Hayk. Kumunay, 2018.

CTpykKTypa AuccepTalMu. BBEJICHKE, 3 TIaBbl, OOIIME BHIBOIBI U PEKOMEHAAINY, OubIrorpadus
— 248 ucrounukoB, 8 Ilpmnoxenuit, 128 crpanun ocHoBHoro Tekcra, 30 Pucynkos, 21 Ta6muna.
Pesynpratel onyoaukoBansl B 10 HayuHbIX paboTax.

KuaroueBble cjioBa: aBurarenbHoe OOy4YeHHE, TEHHHC, JIOBKOCTb, IBUTATEIbHOE OOyuYeHHE,
TPEHUPOBKA, MOJIBUYKHBIC UTPHI.

OobsacTh MccIeq0BaHUA: T1€1arOrMKa.

Lenb nccnenoBanusi: ONTUMHU3ALNS MIPOIECCA MOATOTOBKM HAYMHAIOIIMX TEHHUCUCTOB (7-9 ser)
10 IBYM B3aMMOJICHCTBYIOIINM HAIIPABJICHUSM: JBUTATEIHHOE O0YICHHE U Pa3BUTHE JTOBKOCTH.

3anaum uccjiel0BaHUS:

1. N3yyenwe W aHaiIM3 COBPEMEHHOW TEOPHH W TMPAKTUKA METOAOJIOTHH TPEHUPOBOYHOTO
Mporecca Mpy pa3BUTHH JOBKOCTH CPEICTBAMH JIBUTATEIBHOTO O0YUYCHHs B TEHHHUCE.

2. BrisgBieHHe OCOOCHHOCTEW OpraHW3alMy TPOIecca CIIOPTHMBHOM TOJATOTOBKH HAYMHAIOIIMX
TEHHUCHCTOB B TOJI0BOM MAaKpOIIMKIJIE TPEHUPOBKH.

3. PazpaboTka CTPYKTYpbl H METOHOJOTHYECKOTO COICpPKAHHUS CUCTEMBl YIPaBIICHUS
MOJITOTOBKOW HAYMHAIOIINX TEHHUCUCTOB (7—9 JIeT) cpeacTBaMu JBUTATEIHLHOTO0 O0yIeHHSI.

4. DKcriepuMeHTaIbHOe 00O0CHOBAaHHME M MOATBEpKIeHUE d(H(HEKTUBHOCTH CHUCTEMBI MOATOTOBKH
HAYMHAIOIINX TCHHUCUCTOB Ha OCHOBE Pa3pab0TaHHONW METOOJIOTHH.

HoBu3Ha W Hay4yHasi OPUTMHAJBHOCTb WCCIICJIOBAHUS COCTOMT B pa3pabOTKe M BHEAPECHUH
KOMIUIEKCHOM TPOrpaMMBbl MOABIKHBIX UTP M CHENH(PUUECKUX CPEICTB TEHHHCA, a TaKke Y4eOHO-
METOIMIECKOro ocobus « TeHHHC U HAUMHAIOIINXY, 9TO OyZIET CIIOCOOCTBOBATh PAa3BUTHIO JIOBKOCTH,
CpeICTBaMH JBUTATEIHLHOT0 O0yUeHUs, y HAUMHAIONINX TEHHUCUCTOB (7-9 mer).

AKTyajbHas Hay4yHash npoO/jieMa BBICOKOH 3HAYMMOCTH, peliaeMasi B HCCIeI0BAHUH
3aKIII0YAeTCsI B TEOPETHYECKOM M OSKCIEPUMEHTAIHHOM OOOCHOBAHMM IPOrPaMMbl  YIPaBJICHUS
MOJrOTOBKOM HAYMHAIOIIMX TEHHUCHCTOB, OCHOBAHHOM Ha CPEICTBAX pPa3BUTUS JIOBKOCTH METOIOM
JIBUTATEIILHOTO 0OyUeHHSI.

Teopernyeckasi 3HAYMMOCTh COCTOUT B pa3paboTke M OOOCHOBAHHUHU CONEPKAHUS METOIUKH
pasBUTHS  JIOBKOCTH CpPEACTBAMH  JBHTaTENBHOrO OOydYeHHs, Kak HAy4HOro IOJIXoAa K
METO/I0JIOTUYECKUM KOHIIETITaM, MOJTYYeHHBIM B pe3ysIbTaTe MCCIEI0BaHMs, HA OCHOBE KOTOPOIrO OBLIO
pa3paboTaHo yueOHO-METOANYECKOe TTOCOOHE IS HAYMHAIOIINX TCHHUCHUCTOB.

IIpakTHyeckasi 3HAYMMOCTH PaOOTHI ONPEAEIETCA: MEHEHKMEHTOM TPEHUPOBOYHOTO MPOLIecca
B T€YEHHE I'OJJOBOrO LUKJIA MOATOTOBKH; BBIBICHUEM CPEACTB Pa3BUTHS JOBKOCTH, XapAKTEPHBIX IS
JeTeii-TeHHUCUCTOB 7-9-JIeTHEro BO3pacTa; MPUMEHEHHEM Y4eOHO-MeTOIuuecKoro mnocodus «TeHHuc
JUI HAYMHAIOMIMX», KAK NTHHOBALIMOHHON METOJUKH TPEHUPOBOYHOI'O MPOLIECCA; COUETAHHUEM CPEICTB
MOJrOTOBKM HAUMHAIOUIMX TEHHUCUCTOB M HUX HIPUMEHEHUEM B IPOLECCE pa3BUTHUS JIOBKOCTH
CpeACTBaMH JBUTaTEILHOIO OOY4EHUS.

Buenpenue pe3yabTaToB. Pesynbrarhl mccieqoBaHusl ObUTH MPEICTABICHBI M YTBEP)KICHBI Ha
Pa3NMYHBIX HAyYHBIX (GOpyMax M B CIEHUATU3UPOBAHHBIX JKypHaJaX, a MMEHHO: MexXIyHapoaHas
HayuHas KoH(epeHuus nokropantoB “Cultura fizica: probleme stiintifice ale nvatamantului si
sportului”, TY®BuC, Kumunsy, 2012; MexaynapoaHas Hay4dHas koHpepenius “Probleme actuale
privind perfectionarea sistemului de Tnvatamant in domeniul culturii fizice”, I'Y®BuC, Kumunes, 2013;
MexayHapoaHas HaydHas KoHgepeHIus, mocBsiieHHas Bcemupaomy JlHo KawectBa “Probleme
actuale privind perfectionarea sistemului de Tnvatamant in domeniul culturii fizice”, TY®BuC,
Kummmndy, 2014; Mexnaynaponnas Hay4nas koHpepenuus “Cultura fizica si sportul intr-o societate
bazata pe cunoastere”, I'V®BuC, Kummnsy, 2015; MexayHapoaHslii Hay4Hblii KOHrpecc «CHopr.
Omummnusm. 3a0posbey, [ YOBuC, Kumunoy, 2016; XKypuan ”ldealuri”, IMurewts (Pymbiaus), 2015;
XKypuan ”Dialoguri didactice”, [Tutewrs (Pymbraus), 2015; Kypuan ”Catedra”, [Turemts, (Pymbiaus),
2015; XXypnan “Teoria si arta educatiei fizice in scoala”, Kumunay, 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

Actualitatea si importanta temei

Tenisul romanesc, de la ale carui inceputuri s-au Tmplinit deja 110 ani, s-a bucurat in ultimele
decenii de conditii superioare, care au determinat evolutia fara precedent pe care jocul o cunoaste
astazi in tara noastra. Momentele culminante ale evolutiei tenisului roméanesc le-au constituit cele
trei calificari in Finala Cupei Davis in anii 1969, 1971, 1973, precum si performantele realizate la
marile campionate internationale de maestrul emerit al sportului Ilic Nastase, n proba de simplu, si
impreuna cu maestrul emerit al sportului lon Tiriac, Tn proba de dublu, precum si de Virginia Ruzicli,
Florenta Mihai, Lucia Romanov, in turneele feminine.

Cota ridicata a performantelor, precum si largireca bazei de masa impun necesitatea
perfectionarii continue a metodelor si mijloacelor utilizate in atragerea, selectia, instruirea si
educarea jucatorilor [82, 83, 104, 111, 132, 212, 215, 222, 223].

Cu toate acestea, consideram ca netratarea unitard a tuturor aspectelor jocului si lipsa unei
fundamentari stiintifice au atras dupa sine scaderea valorica a sportivilor chemati sa reprezinte
Romania in competitiile internationale. Realizarea obiectivului ce se afla in fata tenisului romanesc
este conditionata de perfectionarea calitativa si cantitativa a modului in care se formeaza si se
pregatesc sportivii.

Procesul invatarii se esaloneaza pe mai multi ani, constituind o activitate indelungata.
Volumul insusirii deprinderilor si cunostintelor se esaloneza pe perioade mai mari (6-8 ani),
ulterior in functie de progrese si diferentierile dintre copii, mai ales la juniori, planificarea
pregatirii acestora se individualizeaza.

Indemanarea are o contributie unica si semnificativa, ea joacd unul dintre rolurile cele mai
importante in dezvoltarea totala a individului. Principalul obiectiv al dezvoltarii indemanarii este de
a contribui la dezvoltarea capacitatii copilului de a efectua acte si actiuni motrice cu grad superior de
coordonare in conditii de eficientd, cu un consum minim energetic si nervos [7, 26, 97, 158, 236].

Efectuarea unor acte si/sau actiuni motrice Tn conditii relativ constante reprezinta un procedeu
metodic care este operant pentru educarea indemanarii atat timp cat structurile de miscare se
situeaza in etapa de initiere din cadrul invatarii motrice.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor

In etapa de inifiere motrici se perfectioneazi perceptiile si reprezentirile motrice,

imbunatatindu-se capacitatea de adecvare motrica la situatiile date; se favorizeaza calitatea



executiilor si se faciliteaza trecerea subiectilor la actiune prin declansarea unor activitati reflectate la
nivelul SNC si legate de experienta motrica personald anterioara a fiecarui individ.

Continua dezvoltare a tenisului competitional, pe echipe si individual, a fost generatorul
perfectiondrii atat a tehnicii, tacticii, cat si a materialelor si terenurilor de joc. Jocul actual de tenis
de 1naltd performantd, se caracterizeaza prin mare dinamism, jucatorul fiind pus in situatia de a
gandi si actiona rapid pentru aplicarea eficienta a arsenalului tehnico-tactic, in diversitatea situatiilor
de adversitate [148, 173].

Plecand de la aceste considerente, tehnicienii si specialistii domeniului afirma tot mai mult ca
tenismenul de performantd este necesar sa intruneasca cerinfele mai multor sporturi si anume:
picioare de sprinter, brat de aruncator cu sulifa, subtilitatea si prospetimea unui scrimer, atentia si
puterea de anticipare a boxerului, supletea gimnastului, inteligenta jucatorului de sah, rezistenta unui
maratonist si viteza de reactie si de executie a taleristului.

Activitatea cognitiva care nsofeste orice proces de invatare motrica confera acestuia specificul
sau. Deprinderile insusite devin mijloace operationale de rezolvare a problemelor care apar.
Invatarea motrica realizati la nivel de priceperi si deprinderi este dublati de insusirea unor notiuni si
concepte care ofera individului posibilitatea de a efectua rationamente, judecati si de a se manifesta
creativ in rezolvarea situatiilor concrete. Invitarea motrica capata astfel caracterul unei invitari
inteligent creative, iar performanta motrica este manifestarea superioara a aptitudinilor de invatare
rapida, eficienta, condifionatd de factorii atitudinali, in special de motivatie [77, 80, 126, 197].

Tndeméanarea tenismenului presupune o executie motrica precisa, complexa, in timp scurt si in
conditii neobisnuite. Ea vizeazd perceptia spatiald, temporald, gradul de incordare, simtul terenului
si este legata nemijlocit de gandirea rapida (concentrarea, memoria), coordonare, ritm, echilibru,
precizie, abilitate.

Despre Indemanare s-a demonstrat ca se poate dezvolta, cu usurintd, in aceasta etapa, limitarea
ei fiind determinatd indeosebi de plisa inhibitiei interne de diferentiere, ceea ce face ca ,,simtul
muscular” sa fie mai sters si, odata cu aceasta, precizia miscarii in timp si spatiu sa aiba un grad mai
redus, dar ea nu trebuie neglijata, iar preocuparile celor care se ocupd cu educarea si dezvoltarea
calitatilor motrice ale copiilor de aceasta varsta trebuie sa se ocupe, In primul rand, de aceasta
calitate si de viteza, acestea primand din punctul de vedere al limitarii fiziologice.

Pe fondul dezvoltarii ei, se perfectioneaza mecanismele coordondrii unor miscari complicate,
conditie a insusirii corecte a deprinderilor tehnico-tactice si a folosirii lor in situatii variate.

O astfel de conditie este prevazutd in sporturile bazate pe o tehnicitate crescuta, pe miscari

reactive §i pe situatii din concurs care solicita o putere de adaptabilitate marita a sportivului. Acestor
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caracteristici li se adauga si cele in care sportivul are nevoie sa-si redobandeasca echilibrul pierdut
prin alunecari, ciocniri, impiedicari, sa se adapteze conditiilor neobisnuite ale locului de concurs
(timp nefavorabil cu vant, ploaie, ninsoare), ale spatiului de concurs (terenul desfundat, dur si
inegal, luminozitatea, dimensiunile silii) si ale calitatii inventarului de lucru (aparatura, forma,
elasticitatea si greutatea lui).

n prezent, se foloseste termenul de indemanare, pentru cd in sfera ei intrd coordonarea,
mobilitatea, echilibrul si supletea. Nelamuriri apar din cauza notiunilor de ritm si de tempou,
exercitii de coordonare si de echilibru, mobilitati articulare si elasticitati musculare. Ritm inseamna
succesiunea simetricd i penodica a momentelor miscarii. Tempoul se referd la viteza de executie a
unei miscari; In muzicd, el poate fi lent, moderat sau rapid.

Fara coordonare si indemanare nu existd act motric. Oamenii indemanatici trebuie sa fie
oameni de caracter, de actiune. La fel ca si in munca, in sport indemanarea este un factor cu pondere
deosebita in obtinerea rezultatelor frumoase. Indemanarea in sport creeazi din intrecerea sportiva un
spectacol in totalitate, pentru ca doud echipe, ce prezintd jucatori bine pregatiti tehnico-tactic si fizic
cu o indemanare buna, realizeazad un spectacol inedit. Aceasta este remarcatd prin rezolvarea
spectaculoasa a actiunilor neprevazute din timpul jocului, prin nota de eleganta a jucatorilor din
teren, prin siguranta in tot ceea ce fac in scopul frumusetii jocului. Astfel, capitanii de echipa sunt,
de obicei, alesi din randul celor mai bine pregatiti, mai dotati, sunt jucatori cu o tehnicd foarte bine
pusd la punct, cu o stdpanire de sine demna de invidiat, cu o imaginatie bogatd, cu o gandire
inaintati. Indemanarea fi face pe acestia sa fie siguri pe toate actiunile lor si confera siguranti atat
coechipierilor, cat si antrenorilor.

Exemple din viata de toate zilele sunt nenumarate in privinta rezolvarii unor actiuni bazate pe
indemanare de catre oameni care au facut sport in viatd si si-au dezvoltat aceasta calitate. Un caz
interesant s-a petrecut in Republica Slovacia: Lucian Novak, portarul unei echipe de fotbal din
Praga, a salvat viata unui copil, prinzandu-1 in brate, in timp ce acesta desfasura executii tehnice
complexe, fapt ce presupune neconditionat o perfecta si rafinata indemanare. Cine nu a auzit si a
fost uimit de fotbalistul Pelle, de echipa de baschet a Harlemului, de hocheistului Bobrov sau la noi
Ozon, Folbert, Fozer, Dobrin, Gatu, etc. Toti acestia au fost maestri ai fentei, au avut o indemanare
cu totul deosebitd, au impresionat prin capacitatea lor de gandire, prin sigurantd, calm si ineditul
executiilor lor care se ridicau la nivelul de maestru. Indemanarea, talentul cer totusi foarte multa

munca, daruire $i multa seriozitate in pregétire.
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Nepotriviri apar si in cazul mobilitatii si supletei. Mobilitatea permite articulatiei miscari largi
cu amplitudine mare, pe cand elasticitatea unui muschi inseamna executarea cit mai rapid si mai
amplu a miscarii. Supletea este rezultatul dintre cele doud actiuni: mobilitate si elasticitate.

Sunt specialisti care contesta faptul cd indemanarea este nativa ca §i viteza. De fapt, aceste
doua calitati sunt native. Se presupune ca baietii sunt mai indemanatici decat fetele. S-a pus de
asemenea intrebarea daca stangacii sunt mai indemanatici decat dreptacii. Da, fiindca la stangaci se
formeaza un numar mai mare de conexiuni temporale, un numar mai mare de conexiuni pe emisfera
dreapta.

Informatiile sunt insa putine, indeosebi cele biochimice pentru a permite cunoasterea modului
cum se formeaza prin antrenamente asa-zisul simt al miscarii, specific indemanarii in conditii atat de
variate: simtul apei, al zapezii, al mingii, al portii, al echilibrului, al ritmului si al tempoului.

In modul de evidentiere a indeméanirii, a dezvoltirii acestei calititi atit de eterogene in
desfasurare, spre deosebire de celelalte calitati motrice de bazd — forta, rezistenta si viteza - mai usor
de masurat i chiar de vizualizat, un rol important il joaca tipul de sistem nervos central al
sportivului, temperamentul lui. Astfel, tipul slab temperamental, melancolic isi insuseste mai greu
fundamentul indemanarii, dat de numarul mare de deprinderi stabil insusite, avand nevoie de o
cantitate foarte mare de repetare, de sustinere permanenta a tonicitatii i a puterii de receptionare a
comenzilor si informatiilor date de antrenor, de evitare a pauzelor sau de scurtarea lor nemotivata.
Tipul puternic neechilibrat, temperamentul coleric, isi insuseste inegal actiunea motrica, dar activ,
uneori prea combativ, atitudine care trebuie controlata si dirijata de antrenor catre starile de calm si
autodirijare. Tipul puternic echilibrat, insa incert, temperamentul flegmatic, depinde, in general,
lent, dar sigur si stabil datoritd unei angajari constiente si tenace in repetare, indiferent de
dificultatea actiunii motrice. In sfarsit, tipul puternic echilibrat, dar mobil, temperamentul sangvinic,
isi insuseste rapid, statornic si creator actiunea motricA de coordonare in conditiile unor
antrenamente variate, pline de fantezie, atat de compatibile cu realitatea concursului care reclama
prioritar indemanarea.

Caracterizarea tenisului de performanta are la baza un mare dinamism, pregatirea atletica
superioara, precum si etalarea n joc a unui arsenal tehnico-tactic valoros realizat de sportivi n
conditii de adversitate extrem de diversificata. Continua dezvoltare a tenisului si, in special, a
tenisului de performanta a fost generatorul perfectionarii permanente a tuturor verigilor acestui
fermecator sport. Viteza de deplasare si lovirea mingii reprezinta sensul, continutul si scopul jocului,

aceasta calitate motrica, viteza se cupleaza In mod obligatoriu cu forta si rezistenta, concretizand
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valoarea jocului actual din punct de vedere motric prin jocul actual de tenis care are la baza actiuni
tehnico-tactice in conditii de forta — viteza, in regim de rezistenta.

Alegerea temei este un mijloc de rezolvare pentru antrenor a unei probleme importante pentru
micii tenismeni de 7-9 ani, folosirea tuturor mijloacelor gradat - de la usor la greu, de la simplu la
complex. Mijloacele gasite pot da variante si n felul acesta se mareste numarul mijloacelor in
functie de natura sportului practicat.

Copiii de aceasta varsta, au o mare elasticitate corticald, retindnd cu usurinta toate notiunile,
faptele, momentele, ideile cu care vin in contact. Pe de alta parte, fixarea notiunilor insusite se face
destul de greu, fiind necesare mai multe repetari pentru insusirea unei deprinderi. Datorita acestor
aspecte, ne putem explica instabilitatea lor motrica, voiosia lor exagerata, receptivitatea mare la tot
ce e nou, dar si fixarea deficitara, greoaie a notiunilor.

Aspectul practic al acestei etape de dezvoltare a sistemului nervos constd in faptul ca instruirii
sportive timpurii, pe langa demonstratie, i se poate adauga si explicatia [4, 11, 38, 64, 71, 118, 217].

Pregatirea sportiva, strans legatd de sistemul nervos, de sistemul de conectare si de
deconectare a legaturilor nervoase, constitue baza antrenamentului si a formarii stereotipurilor
dinamice [98, 99, 106, 119, 230, 239].

Cunoasterea realitafii de catre scolar se realizeaza pe cale intuitiva, concreta, prin contactul
direct cu aceasta. Procesele de diferentiere nu sunt inca suficient de evoluate, copilul facand usor
confuzii intre litere si cuvinte la 8 ani.

Atentia scolarului mic este de tip spontan, involuntar, ea evoluand treptat spre cea voluntara
odata cu modificarea motivelor invatarii si a sentimentelor morale. Memoria este dependentda de
natura elementelor inregistrate, cum acestea sunt intuitive, memoria va fi preponderent concreta,
datorita si faptului ca al doilea sistem de semnalizare este incd putin dezvoltat la aceasta varsta.
Memorarea se face dupa unele repere, puncte de sprijin, pregatind strategiile mnemotehnice de mai
tarziu. Intre memorare si invitare este o stransd legitura de calititile, primei depinzand eficienta
celei de-a doua, invatarea influenteaza dezvoltarea memoriei, intarind-o.

Imaginatia scolarului mic este incad necriticdi si insuficient organizati. In procesul
invatdmantului, sub influenta cunostintelor dobandite si prin lecturd, se dezvoltd imaginatia
reproductiva.

Echipamentul nativ al individului (zestrea lui ereditard) este destul de redus in raport cu
achizitiile din timpul vietii. Particularitatile Invatdrii la om sunt determinate de faptul ca acesta
traieste si se dezvoltd in societate, ca experientd individuala pe care o dobandeste este si trebuie sd

fie in concordantd cu mediul social. La om, invadtarea constd din modificarea intentionata a
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conduitei, care se produce atat pe calea dobandirii experientei individuale, cat si pe cea a dobandirii
experientei sociale.

Tn perioada de inceput, pregatirea fizica si cea tehnica sunt dominante privind acumularea
bagajului jocului de tenis. Ele reprezinta, la ora actuala, singura modalitate de a castiga de la varsta
mica. Tema lucrarii se confunda cu interesul tinerilor antrenori, profesori ce si-au luat specializarea
Tenis de camp, de a cunoaste mult mai mult despre pregatirea fizica.

Pe langd pregatirea tehnico-tactica a tenismenului, trebuie facuta o pregatire fizica
multilaterald care urmareste sa obtina ridicarea nivelui marilor functiuni ale organismului (respiratie
- circulatie) si capatarea unui bagaj bogat de deprinderi motrice de baza.

In vederea realizrii unui proces de invitare motrica eficient in predarea jocului, profesorul va
lua masuri pentru ca elevii sa-si formeze o imagine cit mai corecta despre deprinderea care urmeaza
a fi invatata, folosind explicatia si demonstratia si incercdnd sd angreneze in acest proces cat mai
multi analizatori.

Explicatia va consta in expunerea logicd si argumentatd a informatiilor necesare despre
actiunea sau situatia de joc care urmeaza a fi invatata. Este important felul in care se transmit aceste
explicatii, iar profesorul trebuie sa faca un efort special pentru ca acestea sa fie foarte clare si sa fie
reformulate in cazul in care se observa ca nu au fost corect receptionate.

Explicatiile sunt eficiente numai dacd determina elevii sa execute ceea ce li se cere. Este usor
pentru un profesor sd fie nemulfumit atunci cand elevii nu inteleg ce li se cere, dar nu este o
rezolvare. Capacitatea de a reformula, de céte ori este necesar, explicatiile, fard ca acest lucru sa
supere, este o calitate importantd a unui profesor eficient.

Cu privire la modalitatea de abordare a invatarii din punct de vedere metodic, exista opinia ca
abordarea globala este mai eficientd decat cea in care se foloseste metoda analitica prin care
miscarea ce compune actiunea de joc este descompusd in secvente care se invatd separat,
ansamblandu-se apoi intr-o executie globala. Noi consideram, ca pentru invatarea actiunilor de baza
ale jocului in cadrul lectiei de antrenament, in care nu se urmareste atingerea unui grad inalt de
madiestrie tehnic, metoda globala este potrivita.

Aptitudinile sau capacitatea subiectului, capacitatea de invatare a lui depind pe de o parte de
atitudinile subiectului, iar pe de alta parte de nivelul experientei, de motivatie, de varsta. Acest lucru
impune inregistrarea diferentelor dintre subiecti in cadrul aceleiasi situatii instructiv-educative.

Procesul de invatare motricd nu se desfasoard liniar si continuu. Mai ales cand este vorba
despre actiuni complexe, anumite secvente pot avea variatii sub aspectul calitatii executiei, dar

privita global performanta motricd va fi in progres. Dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor are
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mai degraba aspectul unei spirale cu reveniri si reludri ale secventelor si actiunilor, de fiecare data la
un nivel ceva mai ridicat. in jocul de tenis, durata in timp a formarii deprinderilor specifice depinde
de experienta motrica a individului, de nivelul indicilor morfo-functionali, de complexitatea actiunii
si, nu in ultimul rénd, de nivelul motivatiei.

Demonstratia trebuie folosita in corelatie cu explicatia, iar eficienta ei depinde de masura in
care se apropie din cat mai multe puncte de vedere de modelul actiunii care urmeaza sa fie invatata.
In situatia in care profesorul nu are abilititile necesare pentru realizarea unei astfel de demonstratii
este mai utila folosirea altor mijloace: kinograme, fotografii, inregistrari video.

Cu privire la modalitatea de abordare a invatarii din punct de vedere metodic, exista opinia ca
abordarea globala este mai eficientd, decat cea in care se foloseste metoda analiticd prin care
miscarea ce compune, actiunea de joc este descompusa in secvente care se invatd separat,
ansamblandu-se apoi intr-o executie globala.

Scopul cercetirii este acela de a optimiza procesul de pregatire al copiilor de varsta 7-9 ani in
tenisul de camp pe doua directii care se influenteza reciproc: invatarea motricad si educarea
dezvoltarii indemanarii.

Obiectivele lucrarii:

1. Studierea si analiza teoriei §i practicii moderne de adoptare a valorilor metodologice de
antrenament in dezvoltarea indeméanarii prin invatare motrica in tenis.

2. Evidentierea particularitatilor de pregatire sportiva a tenismenilor incepatori pe durata unui
mezociclu de antrenament.

3. Elaborarea structurii si confinutului metodologic al sistemului managerial de pregatire a
tenismenilor incepatori (7-9 ani) prin invatare motrica.

4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitatii sistemului de pregatire a tenismenilor
incepatori in baza metodologiei de dezvoltare a indemanarii.

Ipoteza cercetirii. Se presupune ca imbundtatirea si dezvoltarea capacitatii motrice
indemanarea se poate realiza eficient folosind mijloace selectionate si alcatuite pe baza structurilor
tehnice ale elementelor si procedeelor din jocul de tenis, prin dezvoltare motrica.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii consta in elaborarea si implementarea unui
program complex de jocuri dinamice, precum si mijloace specifice tenisului si a indrumarului Tenis
pentru Tncepatori care sa asigure dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica la copiii cu varta de
7-9 ani.

Problema stiintificad importanti solutionata in domeniul cercetat consta in fundamentarea

teoretica si experimentala a programului managerial de pregatire a tenismenilor incepatori, axat pe
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mijloace de dezvoltare a indemanarii prin invatare motrica, ce va conduce la cresterea nivelului de
dezvoltare a capacitatilor coordinative la acestia.

Importanta teoretici constd in elaborarea si argumentarea experimentala a continutului
metodicii privind dezvoltarea indemanarii prin invatare motricd ca si abordare stiintifica a
conceptelor metodologice obtinute prin rezultatele cercetarii in baza carora a fost elaborat un
indrumar metodico- didactic destinat tenismenilor incepatori.

Valoarea aplicativa a lucrarii este determinata de: managementul procesului de antrenament
axat pe mezocicluri, pe durata unui ciclu anual; stabilirea mijloacelor propuse pentru dezvoltarea
indemaénarii specifice varstei si jocului de tenis (incepatori 7-9 ani); aplicarea indrumarului de tenis
pentru Tncepatori ca nouda metodica a procesului de antrenament; combinarea mijloacelor de
pregatire a tenismenilor incepatori si integrarea acestora in dezvoltarea Tndemanarii prin invatare
motrica.

Aprobarea rezultatelor cercetiarii S-a realizat prin intermediul elaborarii unor lucrari
stiintifice si prezentarii acestora in cadrul unor conferinte, simpozioane, congrese, articole n reviste
de specialitate, cum ar fi: Conferinta stiintificd internationala a doctoranzilor “Cultura fizica,
probleme stiintifice ale invatdmantului si sportului”, USEFS, Chisindu, 2012; Conferinta stiintifica
internationala “Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invatamant in domeniul
culturii fizice”, USEFS, Chisinau, 2013; Conferinta stiingifica internationala consacrata Zilei
Mondiale a Calitatii “Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invatdmant in domeniul
culturii fizice” USEFS, Chisinau, 2014; Conferinta stiintifica internationala ’Cutura fizica si sportul
intr-o societate bazatd pe cunoastere”, USEFS, Chisinau, 2015; Revista “Idealuri”, Pitesti, 2015;
Revista ”Dialoguri didactice”, Pitesti, 2015; Revista ”Catedra”, Pitesti, 2015; Revista “Teoria si arta
educatiei fizice in scoald”, Chisindu, 2015.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinta esenta suportului argumentirii temei selectate pentru cercetare. In
conformitate cu aceasta, ne-am referit la: actualitatea si importanta temei investigate, gradul de
cercetare a temei, scopul si obiectivele propuse spre realizare, noutatea stiintificd a rezultatelor
obtinute, importanta teoretica si valoarea aplicativa a lucrarii, modalitatea de aprobare a rezultatelor
si concluziile cercetarii.

Primul capitol al tezei ,Problemele tehnico-metodice ale pregatirii tenismenilor
incepatori prin invitare motrica” cuprinde evolutia tenisului de camp, precum si elucidarea

tendintelor actuale de manifestare si caracteristicile acestuia; de asemenea, au fost reflectate
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particularitatile varstei de 7-9 ani privind educarea aptitudinilor motrice in tenisul de camp
incepatori.

Tn urma analizei literaturii de specialitate, am evidentiat rolul si importanta educarii si
dezvoltarii indemanarii la incepatori in tenisul de camp.

Tn fond, a fost determinat procesul de predare-invatare ca si act de comunicare prin prisma
didacticii educatiei fizice si sport.

Al doilea capitol al tezei ,, Eficacitatea dezvoltarii indemanarii la incepatori in tenisul de
camp prin invatarea motrica ” cuprinde cadrul experimental al cercetarii, cu informatii concrete
despre metodele de cercetare, testele utilizate si modalitatea de organizare si implementare a
cercetaril.

Sunt evidentiate analiza §i generalizarea opiniilor specialistilor pe problema pregatirii
tenismenilor incepatori, necesitatea elaborarii curriculumului adecvat aferent planificarii anuale din
cadrul unitatii de invatamant specifice varstei subiectilor cercetati care constituie reperele
metodologiei de pregatire specifica. De asemenea, a fost elaborat modelul teoretic privind invatarea
motrica a Indemandrii la tenismenii incepatori.

Al treilea capitol al tezei ,,Argumentarea experimentala a nivelului pregatirii sportive a
tenismenilor in etapa de initiere cu utilizarea elementelor capacitatilor coordinative” este
reprezentat prin argumentarea experimentald a eficientei dezvoltarii indemanarii in pregatirea fizica
a tenismenilor. Sunt prezentati indicatorii statistici obtinuti pentru fiecare proba testata, atat in
cadrul grupelor de experiment si in cea martor, cat si intre cele doua grupe.

Tn acest capitol se aprecieaza nivelul pregatirii tehnice la tenismenii incepatori prin mijloace
specifice cu elemente de indeménare, astfel a fost elaborat si argumentat traseul pentru dezvoltarea
indemanarii la tenismenii incepatori, iar analiza statisticd este insotitd de o reprezentare grafica ce
aduce o informatie noua a rezultatelor cercetarii.

Concluziile generale si recomandarile tezei sunt argumentate logic de rezultatele
experimentului si certifica valoarea demersului stiintific, iar teza se finalizeaza cu bibliografie,
anexe, certificate de implementare a rezultatelor de cercetare in practica si curiculumul vitae al

autorului.
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1. PROBLEMELE TEORETICO-METODICE ALE PREGATIRII TENISMENILOR
INCEPATORI PRIN INVATAREA MOTRICA

1.1. Evolutia tenisului de camp - tendinte actuale de manifestare si caracteristicile acestuia

Originea tenisului este “Jeu de paume” practicat in Franta, n secolul al XlI-lea, sub domnia lui
Filip al 1V-lea. Se cunosc doua variante ale acestui joc:

“longue paume”, jocul oamenilor din popor;

- “courte paume”, jocul nobililor.

In secolul al XIV-lea, regele Carol al VV-lea interzice printr-un edict practicarea jocului de catre
oamenii din popor. La inceput, mingea a fost lovita cu palma, apoi cu o manusa (pentru a proteja
Apare paleta din lemn, cu maner scurt si cu suprafatd mare de lovire, care mai tarziu este
transformata intr-un fel de racheta patrata, apoi ovala, cu rama si cu manerul lung. Racordajul era
realizat din snur de piele, iar mingile, umplute cu postav, erau imbracate in stofa sau in piele. Tn anul
1555, apare lucrarea ,,Trattato della Palla” de Antonio Scanio din Italia, in care jocul este surprins in
diferitele sale ipostaze. Tn sudul Frantei si apoi Tn nordul Spaniei, bascii aduc jocului elemente noi,
transformandu-1 in actuala pelota, intr-un fel este o degradare a jocului de paume, motivata si de
dificultatea manuirii mingii pe teren deschis. Jucatorul se Tharmeaza cu o paleta lunguiata (chistera),
in forma de jgheab, cu care mingea poate fi aruncata departe. Fileul dispare, in schimb se mareste
rolul unui perete — fundal, unde sunt punctate loviturile.

Pelota este si astazi practicata pe scara larga in tarile latine din sud, in Europa si America, iar
varianta sa anglo—saxona este baseballul. Pe teritoriul Romaniei se juca stravechea oina. Alte jocuri
cu mingea devin tot mai cunoscute n lumea medievala, printre acestea un stramos al fotbalului
(calcio) foarte popular in Italia unde era jucat pe strizile oraselor [145,170, 176]

Longue paume-ul si unele feluri de ,,pelota”, departandu-se de tenisul propriu-zis, cel de sala,
s-au apropiat tot mai mult de ceea ce avea sa devina mult mai tarziu tenisul de camp (lawn tennis).

Tn secolul al XV-lea, acest joc apare In Anglia pentru prima oari sub denumirea de tenis. Noua
denumire se pare ca se datoreazd unei neintelegeri din partea englezilor a cuvantului francez
“Tenez”, folosit Tn momentul angajarii mingii. Englezii incep practicarea tenisului in aer liber,
denumindu-1 “Field-tennis”, sport premergator tenisului din zilele noastre. La jumatatea secolului
XI1X, apare mingea de cauciuc, iar interesul pentru acest joc creste simtitor. Incepand cu anul 1830
apar si incercarile de a stabili un regulament de joc. Prima regula se referea la delimitarea terenului

de joc. Tn 1874, apare si primul regulament privind desfisurarea jocului si dimensiunile terenului,
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autor fiind maiorul englez Walter Clopton Wingfield, Suprafata terenului ramane conform
dimensiunilor actuale, Tngustat putin la mijloc. Jucatorul servea dintr-un punct fix pentru ambele
parti ale terenului advers. Un set era castigat la acumularea a 15 puncte. Acestea erau castigate
numai de cel care servea, iar serviciul se schimba la prima greseala a acestuia. Se juca atat simplu,
cat si dublu. Acest tenis in aer liber s-a numit “Sphairistike”. Aceastd denumire nu a avut viata
lunga, a fost prescurtat in sticky, pentru ca apoi sa dispara complet, facand loc vechiului “tenis”, de
data aceasta precedat obligatoriu de cuvantul “lawn” (pajiste, camp), precizand ca este vorba de noul
sport, in aer liber. Investitura oficiala fusese data tenisului, iar el avea sa devina dintr-un simplu joc
de agrement, un sport adevarat. Ulterior au loc mai multe schimbari de regulament, care se apropie
tot mai mult de cel din zilele noastre. Astfel, dupa toate aceste schimbari, se desfasoara la data de 9
iunie 1877 primul Campionat de la Wimbledon. Pentru aceasta competitie s-a renuntat la forma de
clepsidra a terenului si a fost coborat fileul la naltimea lui de astazi. Atunci a fost introdus
punctajul devenit traditional in tenis (15-30-40-ghem). Serviciul care atingea fileul era considerat
valabil. Tntrecerea a fost limitata la o singurd proba, simplu masculin, si avea si dureze pana in 12
iunie. Finala a fost programata pentru 16 iunie, iar castigator a fost Spencer W. Gore, dintr-un total
de 22 de participanti, cati au fost la start.

Tn anul 1900, se infiinteaza o noud competitic denumitid “Cupa Davis” cel mai important
eveniment international ce se desfisoara pe echipe. In prima finala a Cupei Davis, Statele Unite au
invins Anglia la Boston, castigand primul trofeu.

Pentru a confirma atractia si interesul de care tenisul se bucura in lumea intreaga, in martie
1913 se infiinteaza Federatia Internationald de Lawn Tenis (FILT), la care dintre cei 12 fondatori,
majoritatea o detineau europenii. Tn prezent, sunt afiliate peste 130 de federatii nationale.

Continua dezvoltare a tenisului competitional, individual si pe echipe, a generat perfectionarea
tehnicii si tacticii de joc, dar si metodica de pregatire, la care se adauga materialele si suprafetele de
joc, mereu mai diversificate si perfectionate [62, 144, 173].

Tn Romania, tenisul si-a ficut o aparitie foarte timida, boicotat fiind de oinarii pasionati. La
inceput, era practicat in tara noastrd de catre studentii romani reveniti de la studiile efectuate Tn
straindtate si de cetatenii straini, veniti pe linie diplomatica sau comerciala. Sursele documentare
situeaza aparitia acestui joc la noi intre 1898 — 1899, in urma cu un secol. Orasele ce l-au gazduit au
fost Bucuresti si Galati, orase ce isi revendica fiecare intaietatea ih domeniu. Se pare ca trebuie optat
pentru Galati, considerdnd ca prima grupare de tenis din Roménia a fost Galatz Tennis Club.

Concomitent cu clubul gélatean sau foarte putin mai tarziu, ia fiintd n capitala gruparea Tennis
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Raqueta. Ambele cluburi aveau membri apartindand, In majoritate, cercurilor de cetateni straini,
diplomati si functionari.

Tn anul 1906, se infiinteaza “Doherty Club” in apropierea Palatului Postelor, grupare ce s-a
numit Doherty, dupa numele celor doi frati englezi celebri in acele timpuri.

Tn 1907, la Bucuresti apare un al doilea nucleu, denumit “Tenis Sport Club”, cu sediul in
Parcul Primariei, langa Universitate.

Anul 1908 se remarca prin organizarea a doua momente semnificative:

- prima editie a Campionatului National masculin de tenis (Mircea lconomu — primul
campion roman de tenis);

- prima editie a Campionatului National feminin de tenis (Jana Alexandrescu — prima
campioand romana de tenis).

In anul 1912, un eveniment important de ordin organizatoric este marcat de infiintarea
“Federatiei Societatilor Sportive din Romania”, iar 1n cadru acestui organism este creata
“Comisiunea pentru Lawn Tenis”, organism care va conduce activitatea de tenis din tara noastra.

In anul 1922 se organizeaza, in Romania, primele campionate internationale, cu participarea
unor valorosi jucatori straini.

La data de 12 martie 1929, ia fiinta “Federatia Societatilor Romane de Tenis” care se afiliaza
Federatiei Internationale de Tenis.

Tn anul 1938 FRT numira 5000 de membri.

Tn 1959 se remarci Ion Tiriac, iar Tn 1966 apare pentru prima dati pe lista laureatilor
campionatului (in proba de dublu mixt) Ilic Nastase.

Tenisul feminin s-a dezvoltat permanent, avand ca protagoniste de varf pe jucatoarele Virginia
Ruzici, Florenta Mihai si Mariana Simionescu.

Momentele culminante ale tenisului romanesc le-au constituit cele trei calificari in finala
“Cupei Davis® din anii: 1969 (Cleveland), 1971 (Charlotte) si 1972 (Bucuresti) la care se adauga
marile performante realizate la competitiile interne si internationale de catre valorosii tenismeni Ilie
Nastase si lon Tiriac [172, 173, 174].

Jocul de tenis, inca de la aparitie si pana in zilele noastre, s-a raspandit pe toate continentele,
fiind practicat ca sport de performanta si ca divertisment de catre milioane de oameni, bucurandu-se
de o popularitate fara precedent.

Continua dezvoltare a tenisului competitional, pe echipe si individual, a fost generatorul
perfectionarii atat a tehnicii, tacticii, cat si a materialelor si terenurilor de joc. Jocul actual de tenis

de Tnalta performanta, se caracterizeaza prin mare dinamism, jucatorul fiind pus in situatia de a
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gandi si actiona rapid pentru aplicarea eficienta a arsenalului tehnico-tactic, in diversitatea situatiilor
de adversitate.

Cu mult interes sunt urmarite, an de an, traditionalele campionate pe echipe (Cupa Davis,
Cupa Federatiei) sau traditionalele campionate individuale ce se desfiasoara la Roma, Paris (Rolland
Garros), Wimbledon, Flushing Meadow, Sidney, adevarate campionate mondiale ale sportului alb.

Tncepand cu anul 1926, in tenis isi face aparitia profesionalismul, fenomen nou cu profunde
implicatii in evolutia ulterioara a jocului. Pana in anul 1968, tenisul profesionist isi desfasoara
activitatea paralel cu cel amator, aflat sub autoritatea FILT, organ care nu I-a recunoscut pe primul.

Tn decursul anilor, s-au facut mai multe tentative de apropiere a celor doua curente din tenisul
international, tentative ramase fara succes. Abia in anul 1968, ca urmare a hotararii adoptate de
Adunarea Generala a FILT din 30 martie, s-a aprobat organizarea turneelor “Open”, cu participarea
laolalta a amatorilor si profesionistilor.

Odata cu aceasta decizie, s-a deschis o etapa importanta in evolutia tenisului, se dezvolta latura
profesionista a tenisului, care a trezit interesul cercurilor financiare si a firmelor comerciale. Astfel,
majoritatea jucatorilor sunt atrasi in diverse grupari, cum sunt WCT si WTT. Noua situatic a
jucatorilor a generat infiintarea n anul 1973 a ATP, care in prezent numara peste 5000 de membri.

Aparitia acestor grupdri, implicarea televiziunii in culori in competitiile de tenis au determinat
zdruncinarea traditiilor “sacre” ale tenisului. Pe aceasta linie se renuntd la echipamentul si mingile
albe in favoarea culorilor pastel sau chiar vii. Astfel ca “sportul alb” nu mai este alb nici la propriu,
nici la figurat.

Efectele revolutionare asupra evolutiei tenisului au avut si au drept scop cuceririle stiintei si
tehnicii in ultimele decenii. Cu precadere industria materialelor sintetice a determinat aparitia a noi
suprafete de joc, cum sunt: tartanul, quick, mateflex, matesoft, boltex, uniturf etc. Tn prezent, tenisul
este practicat pe o mare varietate de suprafete de joc, in ce priveste atat duritatea, viteza si unghiul
sub care ricoseaza mingea, cat si culoarea acestora.

Materialele sintetice sunt utilizate deopotriva si la fabricarea rachetelor, corzilor, mingilor si
plaselor.

Au loc modificari radicale in organizarea turneelor de tenis. Se trece de la sistemul turneelor
izolate la sistemul turneelor in circuit, cu durata variind de la o lund la 6-12 luni (Marele Premiu
FILT). Jucatorii sunt pusi in situatia sa joace pentru premii in bani, in schimb, organizatorii nu mai
acorda niciun fel de alte conditii cu privire la transport si intretinere. O data cu acest mod de
organizare a turneelor se restrange numarul locurilor pe tablourile finale, credndu-se in schimb

competitii de calificare si precalificare deosebit de dificile. Astfel, ih vreme ce pentru un numar
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restrans de jucatori se asigurad premii consistente, zeci si uneori sute de jucatori isi disputa dreptul de
a ocupa restul de locuri ramase vacante pe tabloul final al turneului.

Tenisul romanesc, de la ale carui Inceputuri s-au Tmplinit deja 110 ani, s-a bucurat in ultimele
decenii de conditii superioare, care au determinat evolutia fara precedent pe care jocul o cunoaste
astazi in tara noastrd. Momentele culminante ale evolutiei tenisului roméanesc le-au constituit cele
trei calificari in Finala Cupei Davis in anii 1969, 1971, 1973, precum si performantele realizate la
marile campionate internationale de maestrul emerit al sportului Ilie Nastase, in proba de simplu, si
impreuna cu maestrul emerit al sportului lon Tiriac, in proba de dublu, precum si de Virginia
Ruzici, Florenta Mihai, Lucia Romanov, Ruxandra Dragomir in turneele feminine. Ruxandra
Dragomir face primii pasi in tenis, chiar la Palatul Copiilor Pitesti, sub indrumarea profesorului
Mihaita Ianovschi. Astazi, Ruxandra Dragomir, este Presedinta Federatiei Roméne de Tenis.

Cota ridicatda a performantelor, precum si largireca bazei de masa impun necesitatea
perfectionarii continui a metodelor si mijloacelor utilizate in atragerea, selectia, instruirea si
educarea jucatorilor. Necesitatea asigurarii continuitagii performantelor reclama continua
perfectionare a procesului instructiv si de educatie, desfasurat Tn sectii si la loturile nationale.
Desigur ca specialistii care activeaza la unitatile de performanta au mostenit o valoroasa experienta,
pe care au perfectionat-o continuu. Cu toate acestea, consideram ca netratarea unitara a tuturofr
aspectelor jocului si lipsa unei fundamentari stiintifice au atras dupa sine scaderea valorica a
sportivilor chemati sa reprezinte Romania in competitiile internationale. Realizarea obiectivului ce
se afla in fata tenisului romanesc este conditionata de perfectionarea calitativd si cantitativa a
modului cum se formeaza si se pregatesc sportivii [154, 156, 172, 190, 240].

Tendintele actuale ale tenisului mondial sunt reflectate succint in Figura 1.1:

- In plan metodico-stiintific, se constata aparitia unor scoli de tenis care-si bazeaza
originalitatea pe organizarea si desfasurarca procesului de pregitire a sportivilor pe criterii
stiintifice, cu sportivi bine selectionati si dotati biologic, pregatiti de mari specialisti, sportivi care se
consacra in totalitate ideii de a deveni mari jucatori de tenis, activitate ce necesitd regimuri de

pregatire dintre cele mai severe;

- aparitia n diverse perioade ale evolutiei tenisului a unor mari campioni de talia lui:
B.Tildent, H.Cochet, F.Perry, R. Laver, M.Santana, J.Newcombe, St.Smith, I.Nastase, J.Connors,
B.Borg, I. Lendl, J. McEnroe, B.Becker, St.Edberg, A.Agassi, P.Sampras, J.Courier, M.Chang, si
multi altii, care, prin nota personald imprimata actiunilor tehnico-tactice si prin creatiile n fazele de
joc, au adus Tmbunatatiri tehnice si tactice de joc, precum si laturi spectaculoase in marile competitii

de tenis;
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- industria materialelor sintetice a determinat aparitia unor noi suprafete de joc, a contribuit
la fabricarea de rachete, mingi, cordaje si o serie de materiale ajutatoare. La acestea se pot adauga

diversitatea si coloritul echipamentului pentru joc;

|| TENDINTE ACTUALE ALE TENISULUI MONDIAL “

aparitia in plan metodico-stiintific a
unor scoli de tenis

aparitia unor mari campioni |‘

aparitia unor noi suprafete de joc ceea ce a contribuit la fabricarea de
rachete, mingi, racordaje si o serie de materiale ajutatoare

readaptarea si specializarea unor procedee tehnice la
particularitatile suprafetelor de joc, a tipologiei jucatorului si a
specificului adversitatii
AN

tendinta de realizare in toate fazele de joc, a

unor momente de ofensiva permanenta
A\

cresterea stabilitatii si eficientei actiunilor
tehnico-tactice in conditii de stres
AN

si a altor mijloace de sponsorizare a competitiilor de tenis

cresterea permanenta a popularitatii jocului, cu implicarea televiziunii |
y_ N\

Fig.1.1. Tendintele actuale ale tenisului mondial [169]

- structura mecanismului de execufie a unor procedee tehnice s-a modificat ca urmare a
cresterii vitezei de circulatie a mingii, a lovirii acesteia pe traiectorie ascendentd, a sariturilor ei de
pe sol, precum si a mdririi preciziei si fortei la lovirea mingii;

- readaptarea i specializarea unor procedee tehnice la particularitatile suprafetelor de joc, a
tipologiei jucatorului si a specificului adversitatii, au generat solutii tehnice pentru lovirea mingii cu
doud maini, de pe partea stangd si chiar de pe partea dreapt;

- tendinta de realizare in toate fazele de joc, a unor momente de ofensiva permanenta (in

mod deosebit la serviciu, retur si atacul la fileu);
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- cresterea stabilitatii si eficientei actiunilor tehnico-tactice in conditii de stres;

- cresterea permanentd a popularitatii jocului, cu implicarea televiziunii si a altor mijloace de
sponsorizare a competitiilor de tenis, atrag tot mai mult tineretul la practicarea acestui minunat
sport.

Jocul de tenis si continutul reprezentativ, cele doud probe, simplu si dublu-mixt, specifice
acestui joc, implica o variata gama de procedee tehnice si actiuni tactice, solicitdnd jucatorii din
punct de vedere al calitatilor motrice si al gradului de pregatire fizica, dar si al pregatirii psihologice.

Neaflarea jucatorilor Tn contact direct, actiunile de joc, atac si aparare sau asteptare, sunt
rezultatul unor succesiuni de lovituri prin care adversarii incearca preluarea initiativei, concretizata
prin actiuni ofensive care sa duca la castigarea punctului. Apare astfel o caracteristica si o cerinta in
acelasi timp a jocului actual si anume jocul ofensiv (atac permanent).

Jocul de tenis consta dintr-un ansamblu de procedee tehnice si actiuni tactice, care se
realizeaza pe o gama larga de deplasarii specifice, Tn concordanta cu regulile si principiile jocului de

tenis. Factorii determinanti ai continutului jocului de tenis sunt reflectati in Figura 1.2.

FACTORII DETERMINANTI Al

CONTINUTULUI JOCULUI DE TENIS

Fig. 1.2. Factorii determinanti ai continutului jocului de tenis [173].
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Jocul competitional de tenis reprezinta o disputa intre nivelul de Tnsusire al elementelor
tehnice si al procedeelor tehnice pe fondul solicitarii calitatilor motrice si psihologice. Factorul
psihologic este important datorita complexitatii situatiilor din teren, mereu schimbatoare.

Caracteristicile fundamentale ale jocului de tenis. Tenisul face parte din marea familie a
jocurilor sportive, fiind un sport individual si de echipa (in proba de dublu). Prin sistemul de
procedee tehnico-tactice utilizate in joc, precum si prin scopul urmarit in pregatire si in joc, tenisul
reprezinta atat un mijloc al educatiei, cat si un sport, o disciplina sportiva.

Disputa sportiva se realizeaza fara contact direct intre jucatori, acestia fiind despartiti in timpul
jocului de un fileu care Tmparte, in mod egal, terenul de joc. Tn manevrarea mingii, jucitorii folosesc
racheta de joc, confectionata din lemn, metal, grafit sau din alte materiale sintetice. Lovirea mingii
se efectueaza cu partea racordajului. Toate procedeele tehnico-tactice utilizate de jucatori se fac in
scopul trecerii mingii peste fileu - in conditii cat mai dificile pentru adversar — pentru realizarea
punctului.

Tn organizarea actiunilor din teren, jucatorii au voie sa loveasca mingea o singura data, dupa ce
aceasta a cazut pe sol sau inainte de a cadea pe sol, utilizand la lovirea mingii Tn aceasta situatie
voleul sau smeciul.

Este un mijloc accesibil tuturor varstelor, el poate fi practicat, incepand cu varsta de 7 ani pana
la 70 si chiar peste aceasta limita. Accesiblitatea rezida si din numarul redus de procedee tehnice cu
care se disputa un joc, precum si dimensiunile terenului care, n aceste conditii simplificate de joc,
nu solicita un efort de deplasare crescut. Practicarea tenisului de performanta presupune si solicita
un mare efort Tn pregatire si joc, un nalt grad de indemanare, viteza, forta de lovire a mingii, de
deplasare in teren, precum si o mare rezistenta fizica si psihica.

Complexitatea jocului creste pe scara maiestriei sportive, ceea ce presupune un efort fizic si
psihic pentru realizarea de performante la nivel international. Durata jocului nu are limite in timp, o
partida poate dura de la o ora pana la 4-5 ore.

Tn tenis se disputa cinci probe: simplu barbati, simplu femei, dublu barbati, dublu femei si
dublu mixt. Jocurile la femei se desfasoara dupa sistemul doua seturi castigatoare din trei, iar la
barbati trei seturi castigatoare din cinci. Desigur, sunt concursuri care pot reduce numarul de seturi —
in special, simplu barbati, iar in unele concursuri se poate utiliza regula de scurtare a seturilor
(denumita “tiebreak™) [62, 141, 148].

Din punct de vedere fiziologic, jocul se caracterizeaza prin acte motrice rapide si precis

alternate, cu lovituri in fortd si o adaptare permanenta a eXecutiilor tehnice la situatii mereu
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schimbatoare. Efortul la care sunt supusi jucdtorii este de intensitate variabila, momente de
intensitate maxima, alternand cu eforturi moderate.

Sub aspect psihologic, tenisul poate fi caracterizat ca fiind un joc sportiv care solicita aproape
integral activitatea psihica: atentia, gandirea, darzenia, perseverenta, curajul, hotararea, initiativa,

puterea de anticipare etc.

1.2. Particularititile varstei de 7-9 ani privind educarea aptitudinilor motrice in tenisul de
camp pentru incepatori

,,Copilul nu-i cum credem deseori, un om in miniatura. Mentalitatea lui nu-i numai cantitativ
deosebita de a noastra, dar si calitativ, nu numai ca-i mai mica, dar este si alta” [89].

Varsta de 7-9 ani este varsta copilariei, de crestere si dezvoltare, de maturizare progresiva si
Tmplinirea responsabilitatii. Din toata perioada de crestere a omului, de la nastere pana la tinerete,
scolaritatea ocupa cea mai mare parte, atat ca timp, cat si ca pondere in formarea personalitatii. Tn
copilarie se pregatesc modificarile structurale ale individualitatii fizice si psihice ale viitorului adult
pentru a-1 face capabil sa contribuie activ la procesul social [2, 5, 6, 8, 34, 35, 36, 53, 54, 90].

n aprecierea gradului de dezvoltare somatica si psihica trebuie sa se tind cont nu numai de
varsta cronologica, cét si de varsta fiziologica. Procesul de dezvoltare poate fi privit sub urmatoarele
aspecte [60, 61, 66,70, 72, 75, 77]:

- crestere - marirea dimensiunilor si masei corpului;

- dezvoltare - diferentierea tesuturilor si organelor atat din punct de vedere structural, cat si
functional;

- determinarea formelor - stabilirea unui echilibru intre modificarile proprietatilor diferitelor
segmente.

Caracteristica procesului de dezvoltare se desfasoara dupa anumite legi:

- cresterea si dezvoltarea corpului reprezinta un proces continuu, care tine de la nastere pana
la 17-18 ani la fete (care au o maturizare sexuala mai precoce) si pana la 20 de ani, baieti;

- ritmul cresterii difera de la perioada la perioada, fiind mai mare in perioada antepubertara
si Tn cea pubertara;

- fiecare segment al corpului are un ritm propriu de dezvoltare, diferitele segmente si organe
schimbandu-si nu numai marimea dar, si raporturile dintre ele;

- organul si functiile sale se dezvolta in raport direct cu activitatea sa;
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- excitangii mediului extern determina in mare masura gradul dezvoltarii organelor si
organismului.

Tn dezvoltarea psihica, principalii factori sunt: ereditatea, mediu si educatia, fiecare dintre ei
avand caracteristici specifice si determinand, intr-un anumit mod si cu o pondere diferita, formarea
personalitatii [50,58, 72, 73, 74, 99, 100, 179].

Aspectul general al dezvoltarii psihice si al calitatii coordonarii si reglajului indica, la varsta
antepubertara, o concentrare functionala a procesului nervos. La aceasta varsta, jocul are un rol
deosebit, deoarece copiii se dezvolta, jucandu-se. Toate solicitarile fizice si psihice la care este
supus copilul, trebuie sa-i dea satisfactie. O astfel de pregatire 1i asigura o evolutie rapida,
orientandu-I spre viitoarea activitate [50, 51, 52, 137, 173].

Tot in aceasta perioada, se evidentiaza la copii diferentierea functiilor psihice si a trasaturilor
de caracter. Se dezvolta, de asemenea, activitatea intelectuala, memoria, gandirea. Copiii au la
aceasta varsta o atentie instabila si, din cauza formelor de oboseala fizica si intelectuala ce apar in
timpul antrenamentelor, simt nevoia de odihna, de activitati placute. Trebuie deci acordatda o mare
atentie pauzelor in timpul efortului, si timpului de lucru, ce poate avea repercusiuni asupra
organismului.

Unii specialisti subliniaza faptul ca desi creierul, ca organ al reglarii este aproape in intregime
ereditar, nu contine aproape deloc programarea ereditara a reactiilor cu mediul social, inteligenta
umana construindu-se, in principal, pe acest raport. Formarea si dezvoltarea psihica a omului este
rezultatul invatarii, al activitatii practice si al exersarii, al comunicarii prin intermediul limbajului si
al integrarii individului in sistemul relatiilor sociale specifice fiecarei comunitati. Cei patru factori
importanti ce actioneaza in dezvoltarea psihicului copilului sunt [150, 151]:

- cresterea organica si, in special, maturizarea complexului format pe sistemul nervos si
sistemele endocrine;

- rolul exercitiului si al experientei dobandite In actiunea efectuatd asupra obiectelor. Tn
opozitie cu experienta sociala, acesta, consta in manuirea obiectelor pentru a le cunoaste si abstrage
proprietatile. Logica matematica, constd in manuirea obiectelor pentru a cunoaste rezultatele
coordonarii actiunilor. Tn acest al doilea caz, cunoasterea este abstrasi din actiune din cauza
coordonarii actiunilor subiectului si nu presiunilor exercitate de obiectul fizic;

- instructiunile si transmiterile sociale, individul fiind un participant activ la procesul de
socializare. Actiunea sociala este ineficienta fara asimilarea activa a copilului pe baza instrumentelor

operatorii adecvate;
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- coordonarile generale ale actiunii, a echilibrarii pe baza autoreglarii, a unei succesiuni de
compensari active ale subiectului, reprezinta raspunsul la perturbatiile exterioare si in sensul unui
reglaj de tip retroactiv (cu feed-back) si anticipativ.

,,Legi” cu privire la cresterea si dezvoltarea psihica:

- cu cat organismul este mai tanar, cu atat ritmul cresterii este mai intens (legea ritmului
cresterii);

- pe parcursul copilariei exista etape care marcheaza puseuri de crestere, in raport cu ritmul
general, ca de exemplu in perioada pubertatii (legea oscilatiei ritmului cresterii);

- in timpul cresterii, in structura somatica si psihica si intre toate partile componente, care au
fiecare ritmuri si particularitati de dezvoltare, se creeaza diferite raporturi, interrelatii si armonizari,
care tind sa stabileasca unitatea ritmurilor si stadiilor dezvoltarii generale (legea corelatiei cresterii).

Caracteristici ale dezvoltarii psihice a copiilor:

a) Tnregistreaza salturi calitative, pe baza unor acumulari calitative, formele noi de
comportament sau de cunoastere, fiind superioare precedentelor;

b) noile calitati nu le desfiinteaza pe cele anterioare, ci le include succesiv;

c) se produce stadial, in etape distincte, cu caracteristici proprii fiecarei varste.

d) transformarile din viata psihica a copilului sunt continue si imperceptibile la intervale mici
de timp;

e) dezvoltarea psihica este asincrona la nivelul diferitelor procese si insusiri cu ritmuri proprii
de dezvoltare la diversele etape de varste;

f) caracteristicile psiho-comportamentale, care ating nivelul de dezvoltare a adultului, tind sa
ramana relativ stabile.

Etapele sau stadiile de varsta corespund caracteristicilor specifice fiecarei varste, chiar daca
intre varsta cronologica si varsta mentala nu exista o corespondenta deplina din cauza diferitilor
factori care conditioneaza aceasta dezvoltare.

Evolutia psihica a varstei de crestere este impartita astfel:

I. De la nastere la 3 ani

- Varsta sugarului - de la nastere la 1 an;

- Vérsta anteprescolarului - de la 1 an la 3 ani - prima copilarie;

I1. Varsta prescolara - de la 3 ani la 6-7 ani, numita si a doua copilarie.

I11. Varsta scolara - de la 6-7 ani la 18-19 ani.

- Varsta scolara mica - de la 6-7 ani la 10-11 ani, numita si a treia copilarie.

28



- Varsta scolara mijlocie - de la 10-12 ani la 14-15 ani, numita preadolescenta sau pubertatea
(la aceasta perioada termenul copilariei nu mai este adecvat).

- Varsta scolara mare - de la 14-15 ani la 18-19 ani, numita adolescenta.

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

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

VI. Senectutea, peste 55 ani.

Astfel, categoria de varsta 7-9 ani se incadreaza in a treia copilarie sau vérsta scolara mica. Cu
aceasta categorie se incepe si participarea la concursurile de tenis [92].

Stadiile de dezvoltare a inteligentei copilului sunt:

1. Stadiul inteligentei senzor-motrice, de la nastere pana la 18 luni;

2. Stadiul gandirii preconceptuale, simbolice, de la 2-4 ani;

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

4. Stadiul gandirii concrete, de la 7-8 ani la 11-12 ani;

5. Stadiul gandirii formate, de la 11-12 ani la adolescenta.

n conceptia lui Piaget, dezvoltarea psihica a copilului urmeaza un traseu complicat de trecere
de la actiune la operatii, care se realizeaza in trei nivele: nivelul senzor-motric, nivelul semiotic si
nivelul operational. Foarte important in Tnsusirea limbajului, Piaget insista asupra functiei semiotice
(de semnificatie) si simbolice a acestuia. Nivelul operational traverseaza, de asemenea, mai multe
momente, in care se evidentiaza aparitia posibilitatilor copilului de a efectua grupari operatorii
(Tncepand de la 7-8 ani), care conduc la operatiile logice de clasare, scriere, numarare (grupari
logico-matematice sau spatio-temporale). Trecerea la operatiile formale ale gandirii adolescentului
se produce in momentul in care copilul e capabil sa rationalizeze ipotetico-deductiv, pe baza unor
asertiuni, fara relatia obligatorie cu realitatea.

Formele gandirii nu se Tnlocuiesc una pe alta, ci se ,,suprapun”, utilizandu-se cu atat mai mult
si mai eficace, cu cat individul atinge un nivel mai ridicat de generalizare.

Dintre particularitatile psihice ale varstei scolare mici, atentia este atrasa Tn mod deosebit de
cele intelectuale, care conditioneaza procesul de Tnvatamant si de care sunt, in acelasi timp,
determinate. Procesele senzoriale ale cunoasterii, senzatiile si perceptiile, sunt bine dezvoltate din
punct de vedere al receptivitatii, al disponibilitatii perceptive. Copiii sunt atrasi de dinamica si
nsusirile exterioare ale obiectelor (mai ales culoare).

Din punct de vedere morfologic, la varsta de 7-9 ani sistemul nervos este apropiat de aspectul

pe care il va avea in perioada adulta. Astfel, cerebelul atinge la 6 ani limita inferioara de greutate

29



prezentata de adulti. Ritmul rapid de dezvoltare duce la terminarea diferentierii neuronale, fibrele de
asociatie dezvoltandu-se din ce in ce mai mult [101, 102, 103, 105].

Din punct de vedere functional, deficienta cea mai importanta se observa la nivelul proceselor
fundamentale corticale de excitatie si inhibitie. Se observa ca fenomenele de manifestare a dinamicii
corticale nu au posibilitatea de a-si dezvolta starea de excitabilitate; antepubertarii nu poseda nicio
inhibitie de diferentiere care sa le permita deosebirea lucrului esential de cel neesential, a celui
important de cel neimportant. Insuficienta proceselor de inhibitie conditonata fata de puterea
proceselor de excitatie are ca efect miscari bruste, cu precizie scazuta, ale copiilor de aceasta varsta.
Profesorul trebuie sa-i indrume pe elevi spre insusirea unei motricitati corecte, spre eliminarea
leganarilor si a altor miscari de prisos in mers si alergare, trebuie sa insiste asupra unui ritm corect al
miscarilor.

Gandirea trece de la concret la logic, la gandirea simbolica. Depasind informatiile senzoriale,
copilul retine permanenta elementelor - apa are volumul constant indiferent de forma vasului in care
este turnata - transformarile exterioare nu mai altereaza acum cantitatea materiei. Acelasi lucru se
petrece si cu alte transformari, cele reversibile, pe care gandirea copilului le poate concepe n sens
invers. Limbajul se dezvolta intens Tn aceasta perioada sub influenta procesului invatarii scris - citit.

Vointa se dezvolta datorita dobandirii de noi priceperi si deprinderi de comportament.
Activitatile voluntare se caracterizeaza prin anticipare, organizarea prealabila a operatiilor si durata
mare de urmariri a realizarii scopului, nefiind rationala tot timpul, datorita afectivitatii.

Personalitatea copilului este dominata de interesele si de atitudinile fata de realitatea externa,
aparand interese culturale (televiziunea, cinematograful, lecturile), calculatorul in locul desenului si
modelajului.

In formarea personalitatii si conduitelor morale ale copilului, scoala, care cu ajutorul si prin
intermediul profesorilor si de asemenea si al parintilor, poate inlatura unele comportamente
nepotrivite cum ar fi lenea, minciuna, neglijenta, superficialitatea.

Kohlberg afirma ca, din punct de vedere al gandirii, copilul de 7-9 ani se afld in stadiul
moralitatii hedonismului si anume respectarea regulilor este vazuta ca o sursa de beneficii capabila
sa aduca beneficii.

Din punct de vedere al dezvoltarii fiziologice, organismul copiilor la aceasta varsta prezinta
multe modificari.

Conditiile de viata si modul acesteia, mersul, alergarea si, in general, efortul fizic dozat au o

influenta pozitiva asupra rapiditatii dezvoltarii oaselor. De asemenea, sexul copilului influenteaza si
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el ritmul de osificare, deoarece la fete aparitia centrelor de osificare si rapiditatea dezvoltarii oaselor
au loc ceva mai repede decat la baieti.

Diferenta de talie si de greutate, pana la 10 ani intre baieti si fete de varste egale, nu sunt mari
si nu perturba cu nimic procesul general ascendent de crestere si dezvoltare relativ rapida a
segmentului osos in aceasta perioada [21,76].

Mobilitatea activa si pasiva a coloanei vertebrale la copii se dezvolta neuniform. Mobilitatea
activa creste mult in aceasta perioada la nivelul segmentului toracic inferior si a celui lombar.

Educatia fizica si sportul stimuleaza cresterea in lungime a oaselor, determindnd sporirea
Tnaltimii scheletului osos, Tn mai mica masura sunt influentate oasele cutiei toracice si ale centurii
scapulare, iar cel mai putin sunt stimulate oasele bazinului [158, 180, 184].

Musculatura membrelor superioare (27% din masa musculaturii totale) este relativ mai bine
reprezentata decét cea a membrelor inferioare (38% din masa musculaturii totale), pe cand la adult
cea superioara reprezinta 28% din masa totala, iar cea a membrelor inferioare 54%.

Fibrele musculaturii sunt relativ mai lungi decat la adulti, iar portiunile tendinoase sunt mai
scurte. Fibrele musculare sunt inca subtiri la aceasta varsta, au nucleele mari si sunt relativ bogate in
sarcoplasma si apa, printre fibrele musculare gasindu-se o cantitate mare de tesut conjunctiv.
Muschii flexori sunt mai bine dezvoltati decat extensorii. Generalizarea biopotentialelor este mai
accentuata la 8-9 ani decéat mai tarziu.

Tonusul muscular este mai scazut la aceasta varsta, de aceea favorizeaza efectuarea mai ampla
a miscarilor n articulatii, dar ingreuneaza realizarea unor miscari fine, diferentiate, de precizie. Tot
Scazuta este si excitabilitatea neuromusculara la aceasta varsta, dar la copiii din mediul rural ea este
mai crescuta. Forta musculara este si ea scazuta, dar sub influenta activitatilor fizice ea se poate
dezvolta treptat fara a putea face fata incordarilor musculare mari.

Mentinerea echilibrului solicita un efort destul de mare din partea copiilor, deoarece centrul de
greutate este relativ mai departat de sol, iar baza de sustinere mai redusa.

Din punct de vedere al dezvoltarii morfologiei sistemului nervos, se poate afirma ca pana la
varsta de 8 ani procesele de diferentiere a neuronilor corticali si periferici, precum si mielinizarea
tuturor fibrelor aferente si eferente sunt incheiate. Reteaua de fibre nervoase ortosimpatice este chiar
mai bogata la aceasta varsta decét la adult. Tnsa, in ganglionii de la periferie, celulele nu au inca si
dendrite, dezvoltarea lor incheindu-se mult mai téarziu.

Analizatorul acustico-vestibular prezinta si el unele modificari. Urechea externa prezinta
deosebiri Tn ceea ce priveste dimensiunile si anume la 10 ani inaltimea pavilionului este de 56 mm,

fata de 70 de mm la adult. Tns3, urechea medie are dimensiunile peretilor si continutului aproape ca
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la adult. Peretii urechii medii nu sunt complet inchisi, fapt ce favorizeaza propagarea infectiilor din
cavitatea timpanica. Unele studii efectuate de Klimt F. si Felkel A. au aratat ca valorile in repaus
sunt mai ridicate la fete 7-9 ani fata de baietii de 7 ani si s-a constatat o medie de 100 pulsatii/min la
baieti, iar la fetele de aceeasi varsta este de 102. La 9 ani valoarea medie este de 98 pulsatii/m pentru
ambele sexe, iar la 9 ani este de 99 pulsuri/m la baieti si 105 pulsuri/m la fete. Avand in vedere
frecventa relativ ridicata a contractiilor microcardului, chiar la valori mici ale volumului sistolic
debitul cardiac este destul de mare, de 9 litri/m la 5 ani si 10 litri/m la 9 ani.

Datorita elasticitatii peretilor vasculari in efort, tensiunea arteriala nu va suferi modificari
importante. Viteza de circulatie a sangelui este de aproximativ doua ori mai mare ca la adult.
Sangele si organele hematopoetice la copiii de varsta antepubertara satisfac in conditii relativ bune
cerintele organismului. Potentialul ridicat al maduvei osoase galbene de a se transforma in maduva
rosie, constituie o supapa de siguranta in cazul solicitari mari. Cresterea elementelor figurate din
organism compenseaza in aceste conditii unele deficiente ale reglajului neuroendocrin al functiei
circulatorii si respiratorii [67, 68, 163, 203].

In primii doi ani, ritmul de crestere al plamanilor este rapid, pana la 10 ani devine mai lent,
apoi dupa 13 ani se accelereaza din nou. Capacitatea anatomica a plamanilor creste repede: la 8 ani
atinge de opt ori valoarea initiala de la nastere, iar la 20 de ani este de douazeci de ori mai mare.
Tncepand cu varsta de 7 ani, alveolele Tsi ating dezvoltarea completa. Diafragma este mai ridicata.
Bolta diafragmatica dreapta se gaseste, de obicei, in dreptul marginii superioare a celei de-a patra
coaste, vasele nu sunt inca bine dezvoltate, dar reteaua capilara este bine dezvoltata. Toracele, in
ansamblu, se dezvolta lent.

Capacitatea vitala la baietii de 8 ani este 1275 ml, iar la fete= 1131 ml; la 9 ani= 430 ml; la fete
=1325 ml, pe cand la varsta de 10 ani la baieti =1630 ml, iar la fete =1533 ml (dr Antal A, 1973,
citat de A. Dragnea,1998).

Debitul respirator la 8 ani, Tn repaus este de 3 I/min si poate creste printr- un efort respirator
deosebit pana la 25-35 I/min si poate fi sarit in efort pana la 40-45 I/min, ceea ce reprezinta 20-25%
din valoarea ventilatiei maxime a unui sportiv adult.

Deci, In conditiile de solicitari suplimentare de orice natura, capacitatea functionala a
aparatului respirator se epuizeaza repede, ceea ce constituie unul din principalii factori limitativi ai
efortului la aceasta varsta. Din punct de vedere al motricitatii copiilor, In perioada antepubertara
trebuie acordata o mare importanta efortului fizic, deoarece ,,motricitatea in aceasta etapa este o

[77,97].
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Forta musculara este relativ redusa, iar predominanta excitatiei corticale face ca stimulii
externi sa produca reactii motrice exagerate, insuficient coordonate, explicabile si printr-o slaba
inhibitie de diferentiere. Deprinderile motrice fundamentale se supun unui proces de consolidare-
perfectionare.

Alergarea are un aspect apropiat de cel optim; odata cu cresterea si imbunatatirea repartitiei de
forte, deplasarea verticald a centrului general de greutate creste, ceea ce corespunde unei mai mari
extensii a piciorului de impulsie. De asemenea, piciorul liber are o cursa mai ampla, cu ridicarea mai
accentuata a genunchiului.

Printre calitatile motrice care influenteaza cel mai mult nivelul de dezvoltare a organismului,
se numara viteza sub toate cele patru forme de manifestare: viteza de reactie, de executie, de
deplasare si de receptie.

Cercetarile efectuate de Centrul de Cercetari al C.N.E.F.S. au aratat ca viteza de deplasare a
baietilor la aceasta varsta este in continua crestere. Acestia afirma ca pe o distanta de 40-60 m
efortul de viteza este suportat usor de copiii din aceasta categorie de varsta. In vederea dezvoltarii
acestei calitati motrice, se recomanda ca ceilalti parametri ai efortului (incarcatura, durata etc.) sa fie
redusi la maximum. Se va pune un accent deosebit pe jocuri cu multa miscare, avand in vedere
tendinta naturala a copiilor spre miscari variate. Se vor evita insa eforturile continue si de lunga
durata sau care ar putea duce la suprasolicitarea sistemului cardio-respirator [174, 189, 198, 230].

Prinderea mingii Tn aceasta perioada se caracterizeaza printr-o pozitie de asteptare mai supla,
bratele sunt semiflectate, iar picioarele departate. Tncepand cu 9 ani, deplasirile la minge sunt mai

sigure si Se caracterizeaza prin mentinerea stabilitatii posturale verticale.

1.3. Predarea-invitarea ca act de comunicare prin prisma didacticii educatiei fizice si

sportului

In ,,Dictionarul explicativ al limbii romane” (1975), termenul ,,comunicare” este explicat prin:
,a face cunoscut, a da de stire, a avea ceva in comun”. In comunicarea specific umani, este
implicata intreaga viata psihica, vehiculdndu-se imagini, un schimb de informatii, cunostinte,
mesaje, idei, pareri, opinii, atitudini.

Comunicarea este, de fapt, un ,,comportament de schimb” [39], al carui scop este:

- dorinta de informare;

- dorinta de a fi in legaturd permanenta unii cu altii;

- dorinta de a intretine relatii interumane, relatii sociale.
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Comunicarea are deci o dimensiune interpersonala, persoanele angajate in aceasta activitate nu
se limiteaza doar la un schimb de informatii, ele se angajeaza intr-o ,,cooperare verbala”.

Conceptia modernd asupra comunicarii implicd abandonarea ideii unui receptor pasiv in
favoarea celei de partener activ. Relatia in care profesorul preda ,,ex-cathedra” unei clase ,,mute”,
care tace si il asculta, s-a transformat intr-una de colaborare cu clasa, iar fiecare poate transmite
mesajul propriu vorbind, scriind, gesticuland si fiecare poate recepta mesajul ascultand, vazand [39,
40, 43, 45].

Contextul in care se desfasoara schimbul de informatii confera un anumit specific actului de
comunicare. Astfel, intr-un anumit fel comunici intr-un cadru oficial (birou, sala de curs, conferinta
etc.) si in alt mod intr-un cadru neoficial (pe strada, in familie, intr-un cerc de prieteni etc.).
Comunicarea constituie o conditie fundamentala in procesul didactic si contribuie la cristalizarea,
intarirea relatiilor dintre elevi si profesor, la intarirea coeziunii grupului. Comunicarea in cadrul
clasei (echipei) are un caracter complex, combinand diferite forme, tipuri si mijloace de comunicare.

Marea problema a zilelor noastre este faptul ca oamenii comunica direct din ce in ce mai putin.
Viata modernd este greu de conceput fara telefonia mobila, e-mail sau internet. Oare prin aceste
mijloace comunicam cu adevarat sau este doar o iluzie? De multe ori, persoane care locuiesc pe
aceeasi strada sau chiar in aceeasi cladire prefera sa ia contact telefonic sau pe messenger, desi ar fi
relativ usor sa se intdlneasca ,,fata in fatd” si s comunice, sa transmita sentimente si emotii prin viu
grai, mimica fetei, gestica etc. Bineinteles, toate aceste consideratii nu sunt valabile in situatii de
urgenta sau cand distantele intre interlocutori sunt mari [55, 57, 59, 171, 195, 247].

Didactica isi are originea in grecescul ,,didactika”, ce, in traducere romaneasca, inseamna ,,arta
invatarii”. Termenul de didacticdi are multiple intelesuri: de stiinta sau teorie a procesului de
invatamant, de stiinta sau teorie a predarii si a invatarii, de teorie a conducerii procesului de predare-
invatare sau teoria generala a instruirii [1, 9, 23, 65, 95, 201, 202, 205, 208, 209, 210, 213].

Didactica educatiei fizice face parte din categoria disciplinelor stiintifice si anume din Stiinta
educatiei fizice si sportului, Tntrucat are: obiect propriu de cercetare si studiu, concepte si notiuni,
metode de cercetare, legitati, ipoteze de cercetare, sistem larg de cunostinte si de date de specialitate
[3, 47, 49, 50, 54, 192].

Predarea este un proces de comunicare didactica a informatiilor, deprinderilor si abilitatilor
prevazute in programele de invatamant, in scopul invatarii [5, 12, 13, 14, 51, 108, 138, 150, 151,
164].

Schematic (Figura 1.3), problemele prezentate de Didactica educatiei fizice si sportului se

prezinta astfel:
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Ce probleme dezbate Didactica educatiei fizice si sportului

Principoiile didactice

¢

Accesibilitatii
Sistematizarii si
continuitatii

invatarii temeinice
Participarii congtiente

Componentele procesului
instructiv-educativ

|

Scopul
obiectivele
E.F.S

Cunostintele de specialitate
Deprinderile

Priceperile motrice
Obignuintele

Aptitudinile psihomotrice
Indici armoniosi de dezvoltare
morfologica si functionala

v

Mijloacele educatiei fizice si
sportului

A

|

Metodele folosite
n E.F.S.

'

De predare

De invatare

De predare folosite
proiectare

De corectare a greselilor
De asiaurare

n

Operatiile procesului
instructiv-educativ

-~

Predarea invatarea
A 4

Evaluarea

Formele de organizare a
educatiei fizice

A 4

Relatia profesor-elev

Fig.1.3. Probleme prezentate de Didactica educatiei fizice si sportului [166].

Invitarea este un fenomen foarte complex care se intalneste in anumite stiinte care ,,cerceteaza
comportamentul uman din diferite puncte de vedere: psihologice, pedagogice, etice, sociologice,
politologice s.a.m.d., se Tnvata in egala masura miscarile, atitudinile corporale, limbajul, expresiile
emotionale, cunostintele comportamentele si atitudinile morale si sociale, ca si doctrinele filozofice

si politice. Invitarea este tot ceea ce se suprapune peste reactivitatea spontani si Tnnascuta,

dovedind, prin repetare sau intarire, o achizitie cu caracter de relativa permanenta” [56, 85, 87].
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Din punct de vedere pedagogic, invatarea poate fi definita ca ,,proces de asimilare a
cunostintelor si formare a deprinderilor si priceperilor necesare activitatii practice viitoare”.

Psihologia o abordeaza ca manifestare psiho-comportamentala atat la oameni, cat si la
animale: ,,Invatarea reprezinta dobandirea de citre individ a unor noi forme de comportare, ca
urmare a repetarii situatiilor, sau a exersarii” [36, 93].

Invitarea este privita:

- ca rezultat, cand se exprima in termenii de cunostinte, priceperi, deprinderi, obisnuinte,
familiarizare, adaptare, performanta;

- ca proces, in cazul cand se face referire la mecanismele care conditioneaza invatarea si la
desfasurarea fenomenului, exprimat in termeni de insusire, asimilare, modificare, restructurare,
ntarire s.a.m.d.;

- ca actiune operationala dirijata pedagogica sau independenta, individuala sau colectiva, in
care termenii sunt predare, instruire, exersare, autoinstruire, verificare, examinare, putandu-le asocia
tehnicile si metodele adecvate materialului de invatat si subiectului care invata.

Invitarea umani ,,este In ceea mai mare masura, intentionats, rationald, urmarind scopuri
fixate constient” [94]. Caracteristic invatarii este faptul ca ,,omul isi insuseste si date ale experienteli
multiseculare a omenirii, prin intermediul comunicarii verbale”.

Subiectul este cel care sufera modificarile esentiale in procesul de invatare. Tnvatarea impune
participarea subiectului sub urmatoarele aspecte:

1. Trebuinte si Intarire (invatam numai daca exista o motivatie si aceasta este insotita de
satisfactiile date de aprecierea favorabila a profesorului, de cunoasterea rezultatelor).

2. Activitatea subiectului care corespunde stabilirii relatiilor dintre stimuli si raspunsuri sub
forma invatarii distributive sau concentrata si a organizarii activitatii dupa criterii de crestere a
eficientei. Tn invatarea inteligenta, activitatea subiectului variaza chiar in situatii obiective, identice,
in functie de starea pregatirii acestuia, manifestata in experimentele de:

- transfer a deprinderilor anterioare;
- interferenta sau dupa modul,
- utilizare a informatiilor care-1 pun pe subiect ,,pe drumul bun” (conform Fraisse, citat
de M. Epuran, 1976).
Teoriile si mecanismele invatarii
Literatura psihologica cu caracter didactic prezinta, de reguld, doua mari grupe de teorii, la

care se poate adauga inca una, cu perspectiva de a se impune.
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1. Teoriile asociationiste-conectioniste se bazeaza pe relatia stimul-raspuns (S-R) incepand
cu conditionarea clasica pavlovista si continuand cu conditionarea operanta, cu teoria reducerii
impulsului etc.

2. Teoriile cognitive pornesc de la conceptia ca invatarea este un proces care apare deodata pe
baza organizarii perceptive si pe ,,insight”, iluminare, intelegere, brusca a datelor, conditionate in
mod deosebit de scopul spre care sunt indreptate actiunile. Teoriile 1l privesc pe cel care invata ca pe
un sistem energetic, dinamic asezat intr-o ambianta ce reprezinta un complex de alte sisteme
energetice, dinamice. Acesta interactioneaza cu sistemul mare (ambianta) prin ajustari, modificari,
adaptari, s.a.m.d., deci prin invatare. Schimbarile sunt logice si nsusite sub forma principiilor sau
generalizarilor.

3. Teoriile actiunii se caracterizeaza prin faptul ca iau in considerare comportamentul, conduita
n perspectiva generala a dezvoltarii sale.

Etapele invatarii actiunilor mentale sunt urmatoarele: familiarizarea cu sarcina, etapa
constituirii reprezentarii preliminare a sarcinii; executia actiunii, materializarea ei; transferarea
actiunii in planul vorbirii cu glas tare, fara sprijinul lucrurilor; transferarea actiunii cu glas tare pe
plan launtric, expunerea liberd, Tn gand a actiunii; formarea actiunii intelectuale in limbaj interior
(formula verbala este redusa, concentrata, curge automat, dincolo de limitele autoobservatiei).

Formarea actiunilor mentale constituie astfel fundamentul formarii celorlalte procese psihice.
Aceasta conceptie are multe similitudini, dar este principal deosebita de conceptia lui Piaget Walton
cu privire la dezvoltarea psihica. Analiza miscarilor productive (si prin analogie a celor din
domeniul activitatilor corporale) urmeaza acelasi drum evolutiv 1n care ,,actiunea tine de cunoastere,
iar cunoasterea de actiune”. Cand aceasta actiune trece in limbaj interior, ea devine proces automat.

,Invitarea este o activitate de restructurare a mecanismelor psiho-comportamentale in raport
de nevoile de echilibru cu ambianta materiala si Sociala, pe baza experientei individuale si a
comunicarii, indrumarii si controlului social”.

Factorii asociati ai invatarii

Ca fenomen psiho-comportamental, invatarea nu poate fi privitd decadt Tn unitate si in
dependenta de elementele caracteristice ale subiectului si ale actiunii sau a situatiei educationale. O
ierarhizare exactd a acestor factori este dificila, intrucat insemnatatea si locul lor in sistemul
sintezelor structurale realizate n invatare nu pot fi destul de obiectiv apreciate.

Motivatia poate fi tema explicativd a invatarii, cand este legatd de anumite trebuinte ce

prezintd insemnatate pentru individ.
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Tn activitatile corporale de tip competitiv, nevoia de performanta, de depasire a unui obstacol,
de afirmare a calitatilor, de statut sau de afiliere joaca un rol deosebit. Lor li se adauga motive de
ordin superior, social, legate de sentimentele morale, patriotice si de idealuri. Tn Tnvatare,
stimulentul, ,,recompensa, sau sanctiunea”, sunt, evident, foarte insemnate. Tmbinarea ,,motivelor
interne cu cele externe” reprezinta maiestria pedagogica capabila sa asigure o eficienta ridicata a
invatarii.

Intirirea, atat recompensele, cat si pedepsele influenteaza Tnvitarea. Intirirea este fenomenul
recunoscut de teoriile conectioniste, cat si de cele cognitive sau actionale, ea raspunde efectului de a
atinge un obiectiv, sau o stare (Scop) care satisface motivele (dorintele sau trebuintele) ih momentul
producerii unui anumit raspuns [180, 183, 184, 239].

Stabilirea scopului si cunoasterea gradului in care este urmarit si realizat ridica valoarea
performantelor. Concordanta dintre nivelul de aspiratie, nivelul de expectatie si posibilitatile reale
ale individului este un factor important pentru succesul invatarii.

Exersarea sau rolul practicii este evidentiata prin faptul ca totalitatea elementelor noi insusite
sunt invatate din practica. Invatim si scriem- scriind, si cantam la un instrument- exersand.
Exersarea poate realiza prin ea insasi consolidarea si intarirea, asa cum se intampla Tn cazul
deprinderilor motrice.

Este un factor indispensabil invatarii indiferent de numarul repetarilor, esalonarea in timp si
intensitatea acestora.

Atat memorarea, cét si uitarea sunt in atentia psihologilor si pedagogilor, deoarece asa cum
arata Hilgard, ambele nu sunt inca suficient cunoscute.

Memoria este ,functia psihica fundamentala care face posibila, fixarea, conservarea,
recunoasterea si reproducerea fenomenelor psihice”.

Din punct de vedere al duratei memoriei, exista trei forme de memorie:

1. Memoria de foarte scurta durata, constituie, de fapt, o inertie a excitatiei senzoriale si face
posibila contopirea imaginilor in filmele proiectate pe ecran.

2. Memoria de scurta durata asigura pastrarea unei imagini pana la otpsprezece secunde, in
cazul ca nu i se acorda o atentie deosebita. Ea face posibila sesizarea unei melodii si intelegerea unei
fraze lungi, de aceea unii o caracterizeaza ,,memorie de lucru”.

3. Memoria de lunga durata poate conserva impresiile de ani de zile, intreaga viata, cuprinde
totalitatea informatiilor receptate, avdnd o capacitate nelimitata. Din pacate, nu se poate reaminti
totul. O caracteristica principala a invatarii, dupa cum subliniazd psihologia pedagogica moderna,
este dublul caracter ca proces informativ-formativ. De aceea, sub raport functional, invatarea este o
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adaptare relativ durabila pe care individul o realizeaza fata de situatii. Sub raport structural, ea
produce o serie de modificari in sistemul nervos central, cu consecinte firesti pentru intreaga
dinamica psihica [88,90].

Tn teoria antrenamentului sportiv, ntalnim frecvent expresii ca: pentru perfectionarea
sistemului de pregatire a sportivilor de performanta trebuie sa elaboram ,,modelul campionului”, sau
,modelul de concurs”, sau ,,modelul pregatirii tehnico-tactice”. Aceasta pune in evidenta gama larga
de utilizare a modelelor in antrenamentul sportiv, incepand cu etapa de proiectare, de concepere si
de aplicare in practici a modelului. Tn antrenamentul sportiv, modelele au un pronuntat caracter
prospectiv, de ipoteza chiar, avand in vedere proiectarea lor in viitor. Tn antrenamentul sportiv,
autorii disting mai multe categorii de modele:

- modele elaborate la nivel mondial, de dezvoltare, in principal, a sportului olimpic, ceea ce
presupune analiza factorilor socioeconomici, politici, ideologici si religiosi;

- modele elaborate la nivel national, ce analizeaza si cuprind resursele materiale, financiare,
cadrele, selectia etc.;

- modele de antrenament (cadre generale si ramurile sportive);

- modele privind ridicarea maiestriei fiecarui sportiv de inalta performanta.

Tn domeniul sportului, se poate discuta si de alte tipuri de modele:

- modele finale cu care se incheie perioade mai lungi de antrenament, ca de pilda cele
elaborate pentru pregatirea in intervalul dintre doua editii ale J.O. sau campionate mondiale,
modelandu-se participarea la viitoarele jocuri. Acest tip de modele se concretizeaza, de regula, in
programe ce contin strategii de aplicare a lor, pe componente ale antrenamentului;

- modele intermediare elaborate ca trepte succesive care asigura controlul periodic, ciclic, Tn
indeplinirea parametrilor modelelor finale;

- modele operationale (operative) sunt construite din sisteme de exercitii al caror efect este
esential in dezvoltarea capacitatii de performanta. Procedura cel mai des utilizata in elaborarea
acestor modele este cea statistico-matematica, prin calcularea coeficientului de corelare dintre
performanta generald si performanta obtinuti la efectuarea exercitiului. In jocurile sportive si
sporturile tehnice, elaborarea modelelor operationale este mai dificila. Este necesar controlul
permanent pentru revizuirea valorilor parametrilor sistemelor de exercitii, pentru a verifica gradul de
corelatie si a lua masurile necesare pentru optimizarea modelului;

- modele de pregatire si concurs: elaborate dupa caracteristicile concursurile importante la care
sportivii urmeaza sa participe si cuprind obiectivele sau rezultatele preconizate a se realiza, ca si

comportamentul sau conduita tehnico-tactica si fizica ce se impun.
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Tn teoria si practica jocurilor sportive intalnim patru tipuri de modele [61, 171, 174]:

- modelul integrativ (global) de joc;

- modelul de orientare si de selectie;

- modelul de pregatire;

- modelul de cercetare stiintifica.

Instruirea programata consta in fragmentarea continutului materialului propus spre invatare in
secvente scurte, accesibile (pasi metodici, algoritmi, structuri de exercitii, faze ale jocului etc.),
aplicate Intr-o ordine prestabilita si avand o dificultate gradata. in acest fel, se realizeaza o adaptare
a continuturilor la posibilitatile motrice ale elevilor (sportivilor) si la ritmul lor de invatare.
fiecarui elev [81, 124, 125, 133, 140, 152, 153, 225, 238].

Principiul instruirii programate consta in aplicarea unui stimul, care determina o reactie din
partea elevului, reactie care este controlata, verificata, validand, (sau invalidand) atat gradul de
accesibilitate a cunostintelor transmise, cat trainicia influentelor exercitate. Trecerea la etapa
urmatoare in invatare depinde de obtinerea reactiilor asteptate, de exactitatea raspunsului. Daca
raspunsul nu este cel asteptat, profesorul intervine in instruire facand corecturile necesare (vezi
exercitiile ajutdtoare, corective). Acest tip de instruire ofera posibilitatea tratarii individualizate a
elevilor (sportivilor) prin respectarea ritmului individual de invatare, dependent de particularitatile
de dezvoltare fizica si de motricitate a elevilor. Astfel, profesorul poate concepe programe de lucru
individuale (ex. antrenamente de individualizare pe posturi sau pe grupe de 2-3 jucatori la jocurile
sportive), poate aplica dozari diferentiate sub aspectul numdarului de repetari, intensitatii si
complexitatii efortului etc. Instruirea programata poate fi liniara (tip Skinner), sau ramificata (tip
Crowder). Tn primul caz, executia elevului (sportivului) reprezintd reactia directd de raspuns la
comanda profesorului. Cel de-al doilea caz presupune alegerea din mai multe variante oferite, a celei
corecte [161, 162, 196, 200].

invitarea prin imitatie

In general, In copilarie, Tnvatitura ,se producea prin imitarea sau reproducerea
comportamentelor altora fara existenta vreunei intariri evidente si nici macar a tendintei de a invata”
(P. Muresan).

Procesele de Tnvatare prin imitatie difera de conditionarea operanta prin aceea ca prezenta unui
model actual sau simbolic este hotaratoare pentru invatare. Psihologii moderni inteleg prin invatarea
imitativa achizitionarea de noi comportamente care sunt in functie de observarea unui model ce

manifesta un comportament oarecare. Desi observatorului nu-i este necesara intarirea pentru
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comportamentul sau, consecintele a ceea ce se intampla cu modelul sau observatorul sunt esentiale
[169, 170, 175, 181, 199].

Modelele pot fi: reale sau comportamentale (parintii, profesorii, prietenii etc.) ori simbolice
( comunicate in scris, in imagini sau oral).

,,Copiii manifesta tendinta de a imita mult mai repede pe egalii lor, ale caror stiluri de
comportare sunt acceptate, intalnite si facilitate decéat pe ceilalti. Adultii par a fi totusi pentru copii
mai bune modele decat partenerii lor. Tn general, modelul comportamental imitativ la copii este
orientat mai degraba spre acelasi sex, decat spre sexul opus . S-a constatat ca ceea ce imita copiii in
prezent este mai degraba ceea ce vad la altii si nu ceea ce le spun ei sa faca” .

Se pot distinge doua forme de invatare bazata pe observarea modelelor:

1. Cel ce invata observa rezultatele si consecintele modelului comportamental. El Tnvata ca
un rezultat al unui anumit comportament este acceptat, respins sau pedepsit.

Exemplu: un copil mic observand ca partenerii lui de joaca sunt admonestati de cineva pentru
o anumita conduita negativa, el va trage concluzii in raport cu valoarea respectivei conduite si isi va
schimba atitudinea fata de acesta.

2. Cel ce invata se concentreaza asupra observatiei actiunilor modelului mai degraba decét a
rezultatelor lor.

Tn acest caz, modelul nu este rasplatit pentru actiunile sale, dar cel ce invata este rasplatit daca
isi acorda comportamentul intru totul cu cel manifestat de catre model.

Exemplu: copilul care repeta un act savarsit de parinte, cuvinte pronuntate de acesta etc. este
felicitat pentru succesul sau.

Tn invatatura imitativa s-a prezentat o analiza a patru tipuri de ,,conditii de instruire”.

Fiecare dintre cele patru conditii de antrenare sau instruire reprezinta o combinatie a ntaririi
contingente (intarire care depinde de un raspuns corect) de la M ,,modelul” si O ,,alta persoana” care
observa modelul.

I.  Tn conditia reintaririi, nici M si nici O nu primesc intarire

II.  Tn conditia intaririi directe, numai O primeste intarire

111. Tn conditia Intaririi mediate (indirecte), O observa pe M primind intarirea

IV. Tn conditia dublei intariri, sunt intariti atat M, cat si O.

S-a constatat ca imitatia lui M de catre O sporeste daca M are succes in obtinerea recompensei
si este in functie de procentajul raspunsurilor lui M care sunt rasplatite. Ca atare, cea mai mare
intensitate a raspunsului asociata cu intarirea partiala este valabila pentru intarirea directa, dar,

evident, nu pentru intarirea mediata.
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Comportamentul imitativ se va manifesta numai daca conditiile dupa care acesta se realizeaza,
sunt suficient de intarite. Se considera, ca intarirea unui model sau a unui observator in faza de
comportare va afecta apoi raspunsul.

Tn urma cercetarilor, acesta remarca faptul ci ,,intirirea administrata la model a influentat
perfomanta observatorilor, dar nu si achizitia raspunsurilor de potrivire, acordare, imitare”.

Cercetand formarea comportamentului imitativ au demonstrat cum efectele invatarii imitative
dintr-o situatie se transfera si asupra altor situatii. Tn acest sens, s-a verificat si n cazul imitatiei
legitatea clasica din psihologia invatarii, potrivit careia cu cat este mai mic gradul de similitudine
dintre sarcini, cu atat scade probabilitatea producerii transferului de invatare intre ele. Tn acceptiunea
lor, recompensa pentru un raspuns specific la un model dat de indici Tntareste nu numai tendinta
pentru ca acel model de indici sa solicite raspunsul respectiv, ci, de asemenea, si tendinta pentru ca
alte modele similare de indici sa solicite acelasi raspuns.

Acelasi raspuns imitativ a fost observat ca generalizandu-se la diferite modele, la diferite
trebuinte fiziologice intr-o oarecare masura la diferite situatii stimul precum si la diferite populatii
de observatori [68, 69, 193, 227 ].

Intr-un experiment bazat pe varierea situatiilor stimul, au constatat generalizarea
comportamentului imitativ odata cu sporirea similaritatii situatiei, stimul cu situatia originala. Alte
cercetari au pus n evidentd generalizarea comportamentului imitativ la diferite raspunsuri in cadrul
aceleiasi situatii-test si la un raspuns nerecompensat continuu cu raspunsurile imitative
recompensate anterior [63, 187, 197].

De asemenea, alte cercetari au demonstrat ca un raspuns de discriminare anterior achizitionat
poate fi folosit pentru a sprijini achizitionarea unei dispozitii comportamentale imitative cand
stimulii-indici pentru ambele raspunsuri sunt aceiasi. S-a constatat ca generalizarea raspunsurilor
imitative poate interfera cu performanta sarcinii observatorului, cand sarcina lui ,,O0” solicita
asistarea la indici oarecum diferiti decat raspunsul lui.

Experimentele privind comportamentul imitativ includ cel putin doua faze: faza de instruire
(de expunere la model, de manipulare a variabilelor independente); faza de testare (de evaluare a
modificarilor care apar in comportamentul observatorului).

Exista experimente care includ si o a treia faza, si anume cea a testului de retentie, care
apreciaza modificarile comportamentele relativ durabile induse in imitatie.

Imitatia ,,este un termen relativ vag, desemnand procese de invatare imitativa (memorarea
raspunsurilor unui model), cét si procese de reproducere comportamentala a acestui raspuns”. Unii

autori au tratat identic Tnvatarea raspunsurilor modelului cu imitatia lor propriu-zisa. Insa sunt
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prezentate cele doua faze ale procesului de imitatie: ,,0 faza de achizitie, in timpul careia subiectul
nvata comportamentul modelului, urmata (dar nu obligatoriu) de o faza de performanta in care
subiectul desfasoara un comportament ce produce efectiv comportamentul modelului”. Tot acesta
susstine ca: ,,achizitionarea raspunsurilor imitative rezulta din contagiunea evenimentelor
senzoriale, in timp ce consecintele raspunsurilor determina omiterea propriu-zisa de catre observator
a raspunsurilor prin imitatie”.

Pe plan mondial, se manifesta tendinta de realizare a selectiei la varsta copilariei (9-12 ani).
Copiii pana la 8 ani nu sunt capabili sa prevada traiectoria unei mingi cu destula precizie pentru a-si
perfectiona deprinderile corespunzatoare. Majoritatea specialistilor apreciaza ca: “Cea mai
favorabild perioadd pentru invatarea deprinderilor tehnice este acea cuprinsa intre 9-14 ani”
[172.173. 1741].

La varsta de incepatori, nu se cunoaste lovitura de atac, dar nici nu se exclude invatarea
procedeului de atac pe directia elanului cu jucatori mai indemanatici in alcatuirea formatiei, la
inceputul fiecarui set, ne putem orienta, in functie de eficienta serviciului fiecarui jucator [143,
147,154].

n unele lucrarile se recomanda folosirea programelor de invatare si de perfectionare a tehnicii
loviturii de atac cu ajutorul metodelor globala si constructiva, care sunt cunoscute pe rezultatele
cercetarilor biomecanice. Pentru formarea deprinderilor loviturii de atac, o mare importanta au si
datele antropometrice (in primul rand inaltimea). Un moment important in programele acesteia sunt
diferite corectari in timpul executarii miscarii, informatia periodica si folosirea mijloacelor tehnice
de invatare [67, 68, 90].

Se poate afirma ca dintre mijloacele tehnice de invatare a loviturii de atac care sunt folosite se
mentioneaza:

- diferite mingi cu schimbarea traiectoriei in zbor;

- constructii pentru fixarea grupei musculare a sportivului;

- manusi de protectie, ingreunate pentru antrenamentul loviturilor si aruncarilor.

Toate constructiile sus numite au si un sir de neajunsuri, care nu dau posibilitate de a folosi cu
mare intensitate in joc capacitatile jucatorilor, de aceea trebuie a perfectiona si a inventa noi
mijloace tehnice pentru invatarea si perfectionarea loviturii de atac.

Lucrarile de specialitate ne aduc la cunostinta ca la invatarea loviturii de atac, care este
impartita in cinci etape, inainte de invatarea noului element tehnic, trebuie a se dezvolta capacitati

fizice la nivel optim n concordanta cu elementul tehnic. Odata cu invatarea loviturii de atac, se
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formeaza imaginatia corectd a elementelor folosind explicatiile antrenorului, demonstrarea tehnicii
si alte metode.

Procesul de formare a deprinderilor tehnice mai detaliat este urmatorul: pentru stabilirea
primordiala a deprinderilor trebuie sa folosim metoda de exercitiu standard-repetat, iar pentru
perfectionarea deprinderilor variate, metoda exercitiului repetat-variabil.

Una dintre caile mai des folosite pentru optimizarea procesului insructiv-educativ in jocul de
tenis este individualizarea, adica “adaptarea tehnicii Sportive si a procesului de instruire si educatie
la particularitatile fiecarui jucator”, principiul individualizarii bazandu-se pe informatia biologica
(fiziologica, biochimica si biomecanica), cat si pe cea pedagogica si psihopedagogica.

Instruirea programata dupa psihologul american, considerat parintele modern al acestei
strategii “ a instrui inseamnd a organiza relatii de intarire”. In acceptia acestei strategii, programa
(sau programul) poate fi definit ca “reprezentand ansamblul pasilor ce contin o cantitate de

informatie ce urmeaza a fi simulata de cétre elevi”.

1.4. Consideratii generale despre invatarea motrica

Din punct de vedere pedagogic, invatarea reprezinta activitatea proiectata de cadrul didactic
pentru a determina schimbari comportamentale la nivelul personalitatii elevului sau sportivului prin
valorificarea capacitatii acestuia de dobéndire a cunostintelor, deprinderilor, a strategiilor si a
atitudinilor cognitive. Psihologic, Tnvatarea este un fenomen psiho-comportamental prin care
individul dobandeste, ca urmare a exersarii, anumite forme de conduita.

In activitatea de instruire specifica lectiei de antrenament, procesul de invitare angajeazi
dimensiunile cognitive, afective, motivationale si volitive ale personalitatii sportivilor.

Vom aborda cateva notiuni generale referitoare la invatarea motrica, pentru ca in predarea
jocului de tenis, in lectia de educatie fizica este cea care detemina formarea deprinderilor necesare
Tnsusirii actiunilor de baza si a capacitatii de practicare a jocului in scopul realizarii obiectivelor
educatiei fizice scolare.

Dupa unul dintre specialistii din domeniul psihologiei sportive, invatarea motrica este definita
ca un set de procese asociate exersarii si experientei care conduc la schimbari permanente in
conduita motrica si realizarea deprinderilor Tnalt performante [82,144,146,149].

Prin dezvoltarea motrica se Tnsusesc acte si actiuni motrice, pe baza unor modele, care
determina o conduita sportiva. Aceasta va fi valorificata atat la nivel motric, prin gradul de maiestrie
n executia actiunilor motrice nvatate, dar si la nivelul componentei cognitive prin sistemului de

cunostinte specifice dobandite.
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Activitatea cognitiva care Tnsoteste orice proces de invatare motrica confera acestuia specificul
sau. Deprinderile Tnsusite devin mijloace operationale de rezolvare a problemelor care apar.
Tnvitarea motrica realizata la nivel de priceperi si deprinderi este dublata de Tnsusirea unor notiuni si
concepte care ofera individului posibilitatea de a efectua rationamente, judecati si de a se manifesta
creativ Tn rezolvarea situatiilor concrete. Tnvatarea motrica capata astfel caracterul unei Tnvatari
inteligent creative, iar performanta motrica este manifestarea superioara a aptitudinilor de Tnvatare
rapida, eficienta, conditionata de factorii atitudinali, in special de motivatie [77, 80, 126, 197].

In cadrul invatarii motrice specificd jocului, subiectul trebuie si cunoascia urmaitoarele
elemente:

- structura actiunii motrice de joc;

- modalitatile de executie;

- posibilitatile proprii de actionare;

- modalitatile de actionare, aplicare si adaptare a sistemului motric la situatia concreta, pe baza
sistemului de cunostinte despre actiunea respectiva si a unor deprinderi elementare deja insusite
(priceperi motrice);

Exersand pe baza elementelor prezentate mai sus, subiectul va reusi sa-si formeze deprinderea
motrica specifica, caracterizata printr-un Tnalt randament si un indice de executie performant (viteza,
precizie, coordonare, usurinta in executie, automatizare). Perfectionarea indicelui de executie este
asociata automatizarii si caracterizeaza deprinderile motrice care se manifesta cu un grad de
eficienta ridicat.

Invatarea motrica este un proces dinamic care se desfasoara pe o perioada de timp marcata de
momente de schimbare, accelerare, stagnare sau chiar regres.

Fiziologic, etapele de formare a deprinderilor motrice sunt:

- etapa miscarilor inutile si a lipsei de coordonare;

- etapa miscarilor realizate cu un grad mare de Tncordare si disparitia miscarilor inutile;

- etapa stabilizarii executiei;

- etapa executiei actiunii la indicii normali de viteza, precizie, usurinta.

Tn vederea realizarii unui proces de Tnvatare motrica eficient in predarea jocului, profesorul va
lua masuri pentru ca elevii sa-si formeze o imagine cat mai corecta despre deprinderea care urmeaza
a fi invatata, folosind explicatia si demonstratia, dar Tncercand sa angreneze n acest proces cat mai
multi analizatori.

Explicatia va consta in expunerea logica si argumentata a informatiilor necesare despre

actiunea sau situatia de joc care urmeaza a fi invatata. Este important felul in care se transmit aceste
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explicatii, iar profesorul trebuie sa faca un efort special pentru ca acestea sa fie foarte clare si sa fie
reformulate Tn cazul in care se observa ca nu au fost corect receptionate.

Explicatiile sunt eficiente numai daca determina elevii sa execute ceea ce li se cere. Este usor
pentru un profesor sa fie nemultumit atunci cand elevii nu inteleg ce li se cere, dar nu este o
rezolvare. Capacitatea de a reformula de cate ori este necesar explicatiile fara ca acest lucru sa
supere, este o calitate importanta a unui profesor eficient.

Demonstratia trebuie folosita 1n corelatie cu explicatia, iar eficienta ei depinde de masura in
care se apropie din cat mai multe puncte de vedere de modelul actiunii care urmeaza sa fie invatata.
In situatia in care profesorul nu are abilitatile necesare pentru realizarea unei astfel de demonstratii
este mai utila folosirea altor mijloace: kinograme, fotografii, inregistrari video.

Eficienta nvatarii depinde de maiestria profesorului care trebuie sa aiba in vedere umatoarele
aspecte:

- elevii sa-si formeze o imagine corecta si bine conturata a actiunii;

- explicatia sa indice cu precizie si claritate secventele forte ale actiunii, carora executantii
trebuie sa le acorde atentie sporita;

- sistemul de actionare s fie alcatuit din exercitii cu eficienta testata;

corectarile sa fie facute individualizat;

numarul de exersari sa fie suficient pentru realizarea fixarii si consolidarii.

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Tenisul roméanesc, de la ale carui inceputuri s-au implinit deja 110 ani, s-a bucurat in
ultimele decenii de conditii superioare, care au determinat evolutia fara precedent pe care jocul o
cunoaste astazi in tara noastra.

2. S-a demonstrat ca indeméanarea se poate dezvolta, cu usurinta in aceasta etapa, limitarea ei
fiind determinata indeseobi de plisa inhibitiei interne de diferentiere, ceea ce face ca ,,simtul
muscular” s fie mai sters si, odata cu aceasta, precizia miscarii in timp si n spatiu sa aiba un grad
mai redus, dar ea nu trebuie neglijata, iar preocuparile celor care se ocupa cu educarea si dezvoltarea
calitatilor motrice ale copiilor de aceasta varsta trebuie sa se ocupe in primul rand de aceasta calitate
si de viteza, acestea primand din punct de vedere al limitarii fiziologice.

3. Putem afirma, deci, ca indemanarea a fost si este in prezent considerata de teoria educatiei
fizice drept una dintre aptitudinile motrice de baza. Unele dificultati de ordin terminologic si

semantic au dus la reconsiderarea termenului, la analiza lui din toate punctele de vedere. Prin
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interconditionarea capacitatilor motrice si a celor coordinative se poate obtine randament maxim n
domeniul performantei motrice.

4. Procesele de invatare prin imitatie diferd de conditionarea operantd prin aceea ca, prezenta
unui model actual sau simbolic, este hotdratoare pentru invatare. Psihologii moderni inteleg prin
invatarea imitativa achizifionarea de noi comportamente care sunt in functiec de observarea unui
model ce manifestd un comportament oarecare. Desi observatorului nu-i este necesard intarirea
pentru comportamentul sdu, consecintele a ceea ce se intdmpla cu modelul sau observatorul sunt
esentiale.

5. Procesul de invdtare motrica nu se desfdsoara liniar si continuu. Mai ales cand este vorba
despre actiuni complexe, anumite secvente pot avea variatii sub aspectul calitatii executiei, dar,
privitd global, performanta motrica va fi in progres. Dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor are,
mai degraba, aspectul unei spirale cu reveniri si reluari ale secventelor si actiunilor, de fiecare data
la un nivel ceva mai ridicat. In jocul de tenis, durata in timp a formirii deprinderilor specifice
depinde de experienta motrica a individului, de nivelul indicilor morfo-functionali, de complexitatea
actiunii si, nu n ultimul rand, de nivelul motivatiei.

Problema de cercetare o constituie fundamentarea teoretica si experimentala a unui program
managerial de pregatire a tenismenilor incepatori, axat pe mijloace de dezvoltare a indemanarii prin
invatare motrica.

Scopul cercetirii este acela de a optimiza procesul de pregatire al copiilor de varsta 7-9 ani in
tenisul de camp pe doua directii care se influentezd reciproc: invatarea motrica si educarea
dezvoltarii indemanarii.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si analiza teoriei si practicii moderne de adoptare a valorilor metodologice de
antrenament 1n dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica in tenis.

2. Evidentierea particularitatilor de pregatire sportiva a tenismenilor incepatori pe durata unui
mezociclu de antrenament.

3. Elaborarea structurii si continutului metodologic al sistemului managerial de pregétire a
tenismenilor incepatori, (7-9 ani) prin invatare motrica.

4. Verificarea experimentald i confirmarea eficacitétii sistemului de pregdatire a tenismenilor

incepdtori in baza metodologiei abordate.
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2. EFICACITATEA DEZVOLTARII INDEMANARII LA INCEPATORI TN TENISUL DE
CAMP PRIN iINVATAREA MOTRICA

2.1. Metodele si organizarea cercetarii

Integritatea obiectivelor cercetarii nu poate fi posibild fara utilizarea atentd a materialelor de
cercetare stiingifica, de un real folos fiind atat metodele de colectare a datelor, cele de prelucrare, cat
si cele de elaborare a rezultatelor [98, 159, 206, 207].

Analiza activitatii de pregatire a incepatorilor in tenisul de camp prin invatare motrica, a
conditiilor de formare a acestora, ne-a condus la conceptiile referitoare la activitatea pedagogica a
profesorului [22, 88, 105], la activitatea profesionala a profesorului de educatie fizica [24, 27, 63,
72, 178, 219], la sistemul pedagogic, la lectia de antrenament [208, 209], la conceptiile despre
metodologia activitatilor extrascolare [87, 166].

Sarcinile formulate anterior au fost realizate in baza unui complex de metode de cercetare si
anume:

1. Analiza, sinteza si generalizarea datelor literaturii de specialitate.

2. Examinarea documentatiei de lucru (de planificare, de evidentd, de evaluare si de
totalizare) din cadrul programelor existente de studiu.

Chestionarea sociologica (anchetare, discutii).
Observatia pedagogica.
Experimentul pedagogic.

Metoda testelor.

N o g~ ow

Prelucrarea matematica a datelor statistice si prezentarea lor grafica.

2.1.1. Analiza, sinteza si generalizarea datelor literaturii de specialitate

Studiul bibliografic a fost folosit pentru a crea posibilitatea documentarii in ceea ce priveste
problematica lucrarii. De asemenea, pentru a reusi o analizd de ansamblu asupra temei, am
selectionat lucrarile care trateaza acest subiect, concretizate Th 244 de titluri, din autori autohtoni si
din strdinatate, toate formand bibliografia selectiva a lucrarii.

Abordarea teoretica a lucrarii date a constituit-o conceptiile despre: activitatea profesionala a
profesorului de educatie fizica, sistemul pedagogic, lectie de antrenament, metodologia activitatilor
extrascolare, pregdtirea incepatorilor in tenisul de camp prin invatare motrica.

Analiza literaturii de specialitate s-a desfasurat pe parcursul a catorva ani §i cuprinde un

spectru de stiinte, ce abordeaza probleme generale si particulare ale doctrinei docimologice ca stiinta
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care se ocupa cu studiul sistematic al examenelor si la identificarea mijloacelor menite sa contribuie
la asigurarea obiectivitatii evaludrii, de asemenea problemele legate de pregatirea tenismenilor
incepdtori prin Invatare motrica.

Examinarea procesului de dezvoltare a indemanarii prin invatare motrica, in general, si a
tenismenilor incepatori de 7-9 ani ne-a ajutat sa stabilim directia concreta a tezei si care corespunde
obiectivelor si cerintelor contemporane ale stiintei si practicii pedagogice. In rezultatul analizei
teoretico-metodologice a procesului de pregatire a copiilor, a fost determinata problema
obiectivitatii examinarii si evaluarii din contextul activitatii didactice a profesorului, in calitate de
component de baza in structura activitatilor pedagogice, ceea ce ne-a permis sd stabilim obiectul si
subiectul, ipoteza, scopul si sarcinile cercetarii.

In procesul examindrilor teoretice, a fost aplicatd abordarea sistemica in vederea cercetrii
continutului caracteristicilor de baza a obiectului si subiectului, ce ne-a permis sa evidentiem
categoriile, elementele de baza si derivatele lor pentru elaborarea atat a conceptului pedagogico-
formativ al programului de pregatire a tenismenilor incepatori si a ghidului de tenis pentru
incepatori privind dezvoltarea indemanarii prin invatare, constituit din principiul masurarii obiective

a justetii secventelor educative si a componentelor procesului didactic.

2.1.2. Examinarea documentatiei de lucru (de planificare, de evidenta, de evaluare si de
totalizare) din cadrul programelor existente de studiu

Au fost studiate documente de specialitate, atét in procesul instructiv-educativ, cat si documente
cu specific Tn educatia sportiva si, in special, tenisistica. Studiul s-a efectuat si in baza planificarilor
elaborate pe baza programelor scolare pentru disciplina tenis.

Am facut un studiu aprofundat asupra merodologiei de predare, existenta la nivel national si,
indeosebi, statutul antrenorului—profesor pentru obtinerea celor mai eficiente metode de predare si
de expunere a micilor tenismeni incepatori.

Programa elaborata la nivelul scolii a fost fiacuta dupad cerintele obiectivelor cadru si
obiectivelor de referinta a activitatilor specifice nivelului de pregétire. Studierea documentelor care
stau la baza pregatirii fizice generale, dezvoltarea fizica armonioasa, cat si dezvoltarea indemanarii
prin invatare motrica.

Pentru Tntocmirea si elaborarea unei programe cu actualizarea cerintelor moderne am studiat
documente din arhiva unitatii scolare si am combinat cu cerintele tenisului modern, unde tehnologia
are un rol primordial in progresul foarte rapid cu rezultate uimitoare. Prin studiul despre dezvoltarii

capcitatilor motrice, am elaborat obiective-cadru si obiective de referintd, punand accent pe
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dezvoltarea indemanarii cu specific de varstd si nivel de pregatire. Exrcitiul fizic si jocurile
dinamice au fost studiate din documentele existente in biblioteca unitatii si structurate pentru
obtinerea unor activitati distractive care sa vina in sprijinul micilor copii care pasesc in tenisul de
incepatori. Tn urma studiului de specialitate am elaborat Programul model experimental care
cuprinde competente generale, competente specifice si continuturi, elaborate pentru desfasurarea

procesului instructiv educativ la standarde moderne [13, 60, 155, 72].

2.1.3. Chestionarea sociologica (anchetare, discutii)

Ancheta reprezinta un chestionar elaborat pentru analiza si generalizarea opiniilor specialistilor
(profesori/antrenori) din domeniul tenisului de camp pe problema pregatirii tenismenilor incepatori
cu varste cuprinse intre 7-9 ani. Ancheta ne ajutd sd putem cunoaste parerea obiectivd a
specialistilor din domeniu, prin care aducem un plus de obiectivitate lucrarii de cercetare (Anexa 1).

S-a elaborat un chestionar cu intrebari care au avut un rol foarte important in derularea
experimentului stiintific. Chestionarul a fost alcatuit dintr-un numar de treisprezece intrebari si a
fost dat spre analiza numai specialistilor din domeniul tenisului.

Chestionarul a fost elaborat in urma studiului aprofundat, urmarind gasirea intrebarilor celor
mai eficiente care si ne ajute la depistarca celor mai reale raspunsuri privind dezvoltarea
indemanarii micilor tenismeni prin invatare motrica [ 62, 77, 101,127,147,148,171, 172]

Au primit si au raspuns la toate intrebarile din chestiomar, un numar de 50 profesori- antrenori
cu un bagaj bogat de cunostinte Tn ramura tenisistica.

Analiza rezultatelor celor chestionati ne aratd ca un rol deosebit de important in tenisul de
camp il are dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica si putem incepe derularea experimentului
stiintific.

Atentia indreptatd asupra tuturor componentelor enunta importanta legitatilor si principiilor ce
constituie acest proces complex de interventie al carui scop este invatarea si perfectionarea tuturor
componentelor antrenamentului sportiv sub forma sa simpla sau interconexata.

Expunerea criteriilor motrice, tehnice, tactice, Imbinarea lor cu cele morfologice, functionale,
psihologice, la care se adauga varsta optima, standardul de sandtate sunt importante in realizarea si
atingerea unor performante sportive maxime.

Tn urma rezultatelor chestionarului, se observa ci, in procesul de pregitire fizica, abordarea
importantei invatarii motrice a tuturor mijloacelor este prioritara, intrucat dezvoltarea indemanarii la
etapa de initiere in jocul de tenis este determinata de un complex de exercitii, aplicate prin gandire,

memorie, calitati motrice, simturi etc.
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Astfel, corelatia perfecta, legatura stransa intre aceste mijloace, contribuie la eficientizarea

indemanadrii la etapa de initiere 1n jocul de tenis.

2.1.4. Observatia pedagogica

Observatia este cea mai veche metoda, este o metoda de constatare, pe baza careia se fac
descrieri, clasificari, se formuleaza ipoteze sau se extrag concluzii.

Observatia este:

- naturala (cand se efectueaza n conditii normale ale activitatii oamenilor);

- clinica (cand subiectii sunt pusi intr-o ambianta sau sarcina data de cercetatori).

Este metoda cea mai utilizata datorita contactului permanent dintre cercetator si obiectul
studiului pe intreaga durata a experimentului. Tn cadrul cercetarii noastre am utilizat metoda
observatiei pentru a depista modul de realizare a mijloacelor propuse si a sesiza acesibilitatea lor si
gradul de corectitudine a sarcinilor primite, recurgand la corectari de céte ori a fost necesar. De
asemenea, s-a apreciat prin observatie directa progresul realizat si modul de implicare a grupei
experimentale la cerintele de antrenament. Toate aspectele observate s-au inregistrat in fise speciale
de observatie, contribuind la dirijarea curenta a activitatii.

Observatiile pedagogice cu caracter de constatare s-au efectuat in scopul studierii
multilaterale a actualei probleme in practica. Aceste observatii s-au desfasurat in trei etape, care vor
fi detaliate.

In prima etapi s-au efectuat observatiile asupra continutului programei din Roménia si
Republica Moldova in perioada anului de studiu 2012-2013 si a factorilor de pregatire a
tenismenilor Incepatori prin Invatare motrica. La aceastd etapd, observatiile pedagogice au fost
adunate din activitatea desfasurata cu copiii din cadrul Palatului Copiilor Pitesti, precum si din
formele de pregitire a tenismenilor incepatori privind dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica.
Rezultatele observatiilor pedagogice ne-au permis sd stabilim nivelul mai putin calitativ al acestui
program, continutul si formele de pregatire a copiilor de varsta de 7-9 ani. Informatiile obtinute in
cadrul observatiilor pedagogice din aceasta etapa au contribuit la evidentierea dezavantajelor unei
programe, precum si la concretizarea structurii viitoarei programe, ca si material de profil.

Rezultatele observatiilor au contribuit la formarea tabloului concret in ceea ce priveste
cunostintele teoretice si practice necesare pentru nivelul de pregatire al tenismenilor incepatori Tn
vederea realizarii obiectivelor programei curriculare de studiu si a formelor de evaluare a acestora.

In a doua etapi, observatiile pedagogice s-au desfasurat in perioada anului de studiu 2013-

2014 in cadrul procesului instructiv-educativ, pilotind noua programa axata pe dezvoltarea
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indemanarii prin invatare motrica.

Rezultatele observatiilor ne-au permis sa determinam influenta unei noi programe asupra
nivelului de pregitire a tenismenilore incepitori. In acelasi timp, introducerea programului cu
elemente si jocuri de miscare privind dezvoltarea indemanarii a contribuit la evidentierea corelarii
directe intre calitatea procesului instructiv-educativ din cadrul programei nou elaborate.

In paralel cu observatiile partiale ale autorului asupra programului de pregitire, se efectuau si
observatii ale unor profesori de la alte cluburi asupra intuitivitatii si interoperabilitatii programului
ce urma a fi introdus, respectiv cel de tenis pentru incepatori privind dezvoltarea indemanarii.

Noile date obtinute au completat informatiile acumulate in urma anchetarii studentilor,
profesorilor de educatie fizica si sport (Specializare tenis) care au participat la acest experiment
(Anexa 1).

In aceste observatii, S-a constatat ca introducerea programului de pregitire al tenismenilor
incepatori va fi eficientd, fapt ce ne-a permis aprecierea obiectiva a nivelului de dezvoltare a
indemanarii prin invatare motrica.

Tn etapa a treia, in anul de studiu 2014, observatiile pedagogice au fost desfasurate in cadrul
procesului de evaluare si verificare a nivelului de pregatire privind dezvoltarea indemanarii prin
invatare motrica care au participat la acest experiment.

Avand in vedere observatiile desprinse din ancheta utilizata in etapa a doua, observatiile unor
profesori, precum si a observatiilor studentilor asupra programului de pregatire a tenismenilor
incepatori, a aparut necesitatea elaborarii unui Ghid metodic diferit decat cel din etapa a doua, insa,
ca noutate, a fost introdusd partea de jocuri de miscare pentru dezvoltarea Indemandrii ca metoda
eficientd de pregatire a tenismenilor incepatori.

Datele obtinute in aceastd ultima etapa ne-au permis sa stabilim modelul final al programei,
model pe care il consideram cel mai aproape de cerintele propuse, precum si structura finald a
Ghidului metodic “Tenis pentru incepatori”.

Observatia pedagogica se caracterizeaza prin faptul ca urmareste sa verifice o ipoteza, in
care se presupune existenta unui raport intre doua fenomene, adica:

- Stimul - variabila independenta (factorul care este responsabil de modificarea fenomenelor
cercetate, care este controlat, manevrat si modificat);

- Raspuns - variabila dependenta (reactiile subiectului, raspunsurile lui, performantele
realizate).

Mai exista si variabila subiect, se verifica In experiment, urmarindu-se reactivitatea la anumiti

stimuli.
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Aceasta variabila poate fi provocata (cand subiectii sunt supusi anumitor conditii: alimentatie,
odihna) sau invocata (cand varsta, sexul, constitutia, pregatirea, sunt considerate relatii cauzale cu
anumite reactii si performante).

Experimentul care vizeaza probleme instructiv-educative se numeste experiment pedagogic.

2.1.5. Experimentul pedagogic

In baza datelor empirice ale cercetirilor a fost inaintatd presupunerea particularititilor ci in
actionarea adecvata ocazional, apar progrese pedagogice asupra procesului instructiv-educativ al
pregatirii tenismenilor incepatori si a formarii unui sistem de evaluare obiectiv al indemanarii. S-a
prevazut ca implementarea programului adecvat “tenis pentru incepatori”, prin invatarea motrica, ne
va permite sa dirijam cu scop determinat procesul de pregatire al copiilor de véarsta 7-9 ani pentru
dezvoltarea indemanarii prin Invatarea motrica.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat in trei etape:

In prima etapd, preliminara, a fost stabilit programul de argumentare si de sistematizare a
cunostintelor si priceperilor necesare tenismenilor incepatori. Rezultatul cercetarilor sociologice, a
observatiilor pedagogice, analizei teoretice, generalizarii si sintezei, ne-au permis sa includem in
,Programa de studiu” din cadrul invatamantului extrascolar a unei noi programe de studiu pentru
copiii de varsta 7-9 ani, “Tenis pentru incepatori privind dezvoltarea indemanarii prin invatare
motrica” in vederea formarii la sportivi a pregatirii teoretice si practice prin utilizarea indemanarii.

Etapa a doua a experimentului s-a axat, in principal, pe verificarea eficacitatii programei
curriculare de studiu, dar a functionalitatii si operabilitatii primului program prin utilizarea
indemanarii.

Optimizarea procesului instructiv-educativ de pregatire a tenismenilor incepatori S-a
examinat prin prisma urmatoarelor aspecte:

1. Instructiv-formativ in baza formarii cu scop determinat a cunostintelor teoretice si practice
privind dezvoltarea indemandrii prin invatarea motrica. Nivelul initial al indicilor de pregétire a
grupei experimentale se compara cu indicii grupei martor.

2. Practico-formativ in baza utilizarii mijloacelor de indemanare prin invatarea motrica si
pregatire mai eficienta a tenismenilor incepatori pentru a evalua obiectiv cu ajutorul metodei
introduse, care au avut in acest context si caracter instructiv.

La etapa finald a experimentului a fost efectuata aprecierea eficacitatii programei curriculare
de studiu si a functionalitatii si operabilitatii dezvoltarii indemanarii prin invatare motrica. A aparut

necesitatea elaborarii ghid metodic “Tenis pentru incepatori” , avand ca element de noutate cresterea
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nivelului de pregatire a tenismenilor prin invatare motrica. Rezultatele aprecierii au fost prelucrate
prin metodele matematico-statistice si interpretate prin comparatiile analitice respective calitative
obtinute de catre copiii de varsta 7-9 ani ai grupelor experimentale si martor in pregatirea lor.

Tipul de experiment folosit de noi este un experiment de verificare a unei ipoteze formulate.
Experimentul nostru a urmarit compararea rezultatelor obtinute la testarea nivelului de dezvoltare a
Tndemaénarii prin invatare motrica intre testarea initiala si finald, in urma aplicarii setului de mijloace
propuse la grupa experimentald, cat si la grupa martor care a lucrat cu mijloace traditionale, pentru
evidentierea eventualului progres semnificativ si, de asemenea, compararea progresului grupei

experimentale fata de grupa martor.

2.1.6. Metoda testelor
Testele sunt probe psiho-tehnice, care in urma indeplininii unei sarcini identice pentru toti cei
examinati sunt clasificati, caracterizati in raport cu o scara etalon.
Teste pedagogice (de cunostinte);
- psihologice (senzorio—motorii sau mentale);
Testele pot fi:
- individuale;
- colective;
- cU aparate sau hartie creion;
- verbale, nonverbale (de performanta);
- analitice sau sintetice;
- de dezvoltare si de aptitudini;
- de caracter sau personalitate;
- clinice sau psihomotrice.
Tn derularea experimentului experimentului pedagogic s-au folosit teste pentru dezvoltarea
calitatilor motrice:
Alergarea de viteza pe distanta de 50 m (s);
Saritura in lungime de pe loc (cm);
Rezistentd 600 m (s);

Aruncarea mingii de oina (m);

o~ w0 N

Abdomene (nr.);
6. Mobilitate (cm).

Pentru nivelul pregatirii tehnice, la tenismenii incepatori, initial si final, s-au folosit testele:
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Lovitura de dreapta (nr. r.)
Lovitura de rever (nr.r.)
Voleu de rever (nr.r)
Voleu rever (nr.r)

Serviciul din mana (nr.r.)

o g~ wnhE

Testele se folosesc Tn metoda experimentala cu valoare de probe functionale. Tn cadrul
cercetarii noastre am utilizat testarea nivelului de dezvoltare a pregatirii fizice speciale in directia
depistarii nivelului de dezvoltare a indemanarii. S-a aplicat un set de teste motrice utilizate in
aprecierea nivelului de dezvoltare a indemanarii pe care le prezentam in continuare.

Se executa 20 de repetari cu dreapta si cu stdnga. Se acorda 1 punct pentru fiecare lovitura

reusita in A cu dreapta si in B cu stanga.

2.1.7. Prelucrarea matematica a datelor statistice si prezentarea lor grafica

Pentru prelucrarea si analiza statistica a indicatorilor cantitativi folositi pe tot parcursul
cercetarii s-au utilizat metode statistice si matematice asa cum au fost prezentate in lucrarile de
specialitate [7, 43, 81]. Tn scopul verificarii autenticitatii statistice am utilizat indicatorii de baza:
valoarea medie x, abaterea standard S, eroarea medie a mediei m, autenticitatea diferentelor p.

Media aritmetica. Este un indicator al tendintei centrale care rezulta din adunarea fiecarei
valori a variabilelor cercetate si raportate acesteia la numarul total de cazuri. Tn cazul nostru
variabilele cercetarii sunt performantele obtinute prin calculul mediei aritmetice. Tn cele ce urmeaza

am grupat variabilelor X si frecventa F a aparitiei acestora. Suma frecventelor % f este egala cu

numarul elevilor din grupa respectiva.

1. media aritmeticd (X ): X = ” o1 1n (2.1)
2. abaterea standard (c): o = (2.2)
. . .. .. O
3. amplitudinea standard a valorii medii (m): m=——— 2.3
p (m): m=—r— (233)
4. coeficientul de variatie (v): V= g %100 (2.4)
X
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5. calcularea diferentelor intre valorile medii a celor doud unitdti dupa criteriul Student (t):
t= KX (2.5)

M +m,

6. Pentru esantioane corelate (dependente) s-a utilizat urmatoarea formula de calcul a testului

student:

X; — X, 0y
s, unde m =—, m,=

m? +m? Jn

X, —media aritmetica a primului grup;

o,

Jn,

t=

(2.6)

X, - media aritmetica a celui de-al doilea grup;

m, - eroarea medie a primului grup;

m, - eroarea medie a celui de-al doilea grup.

Parametrul t” este cu atdt mai mare, cu cat diferenta dintre medii este mai mare si cu cét
abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai mici.

Cand t” calculat este mai mare decdt o valoare t” tabelata (tabela lui Fischer), in functie de
gradul de libertate (f=n1 + n2 - 2) si pragul de semnificatie, atunci ipoteza nul (a diferentei
intamplatoare dintre medii) se infirmd. Rezultd o probabilitate acceptabilda ca mediile celor doua
esantioane difera semnificativ.

7. Testul ’t” Student pentru grupele independente:

t X =X,

= pentru f=n-1 (2.7)
\/mf +m2 —2.r-(m, -m,)

X1— media aritmetica a primului grup;
X2 — media aritmetica a celui de-al doilea grup;
m1 — eroarea medie a primului grup;
m2 — eroarea medie a celui de-al doilea grup;
I — coeficientul de corelatie;
f — numarul gradelor de libertate;
N — numarul de cazuri.
Organizarea cercetarii
Cercetarea noastra s-a materializat in realizarea unui experiment pedagogic la o grupele de
copii ai Palatului Copiilor Pitesti. Experimentul a avut drept scop cercetarea efectelor invatarii

motrice. Cercetarea s-a derulat in perioada 2012-2014, astfel:
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Etapa a l-a: februarie 2012-aprilie 2013, studierea literaturii de specialitate cu privire la
procesul de Tnvatare-predare, n general, si la invatarea motrica, in special.

Etapa a Il-a: mai-iunie 2012 - inventarierea principalelor mijloace folosite in procesul de
invatare, acestea fiind Tn functie de particularitatile de varsta si sex.

Etapa a Ill-a: iulie 2013 - stabilirea bazelor sportive unde se va desfasura experimentul
pedagogic.

Etapa a IV-a: septembrie 2013 - martie 2014 derularea experimentului pedagogic.

Etapa a V-a: martie-aprilie 2014 - analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii si formularea
concluziilor ce se desprind din aceasta.

Etapa a VI-a: mai 2015 - redactarea lucrarii.

2.2. Analiza si generalizarea opiniilor specialistilor pe problema pregitirii tenismenilor

Tncepatori

Studierea, analiza si generalizarea opiniilor specialistilor din domeniul tenisului de camp din
Roménia pe problema pregatirii tenismenilor incepatori cu varste cuprinse intre 7 — 9 ani, au fost
efectuate in vederea alcatuirii unui chestionar format din saisprezece intrebari referitoare la anumite
laturi ale sistemului de pregatire a tenismenilor incepatori, intrebari ce au fost concepute si ordonate
in asa fel incat sa obtinem cat mai multe date de la specialistii domeniului, date ce s-au dovedit a fi
constructive in directia temei cercetate. Chestionarul a urmarit ca prin intrebarile sale sa scoata in
evidenta aspectele atat generale, cat si specifice ale problemelor pregatirii tenismenilor incepatori si
sa putem cunoaste pe baza informatiilor obtinute parerea obiectiva a specialistilor din domeniu,
aceasta aducand un plus de obiectivitate lucrarii de cercetare conceputa de noi (Tabelul 2.1).

Aceste chestionare au fost distribuite unui numar de 50 de antrenori-profesori din tara, acestia
avand posibilitatea de a selecta unul sau mai multe raspunsuri. Toate raspunsurile au fost analizate
cantitativ si procentual, iar, n final, reprezentate grafic in functic de ponderea acestora, dupa cum
urmeaza 1n figurile de mai jos.

Tabelul 2.1. Chestionar pentru analiza i generalizarea opiniilor specialistilor (profesori/antrenori)
din domeniul tenisului de cadmp pe problema pregatirii tenismenilor incepatori

Nr. Continutul chestionarului Variantele de raspuns Raspunsuri
crt. Nr. %
1 | Care este nivelul dezvoltarii 1.Foarte Tnalt 2 4
indemanarii jocului de tenis la 2.Inalt 5 10
incepatori? 3.Mediu 7 14
4.Slab 34 66
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5.Foarte slab 3 6
Care dintre institutiile specializate | 1.Cluburile sportive scolare 10 20
contribuie mai mult la sporirea 2. Scolile sportive 7 14
nivelului de pregatire a 3.Cluburile private 29 58
tenismenilor Tncepatori? 4.Scolile generale si liceele 4 8
5. Alte institutii sportive - -
Precizati care este varsta optima | 1. 5- 6 ani 2 4
de incepere a etapei de initiere 2.7-8ani 21 42
pentru tenisul de cdmp? 3.9-10ani 26 52
4. Alta varsta 1 2
Mentionati care din componentele | 1. Pregatirea tehnica 7 14
pregatirii sportive impun o atentie | 2. Pregatirea fizica 18 36
mai deosebita in pregatirea 3.Pregdtirea tactica 1 2
tenismenilor ncepatori? 4. Pregatirea psihologica 5 10
5.Mai multe componente 19 38
Specificati care dintre indicii 1.Gradul de complexitate al
indemanarii impun o atentie mai | sarcinii
crescuta in pregatirea 2. Precizia executiei
tenismenilor incepatori? 3.Timpul de executie care are
trei variante:
-timpul insusirii gradului de 9 18
precizie;
-timpul  executarii  miscarii 21 42
insusite;
-timpul minim din momentul 20 40
modificarii situatiei pana la
inceputul migcarii de raspuns.
Precizati care este ponderea 1.15-20% 11 22
pregatirii fizice la etapa de initiere | 2. 25 - 40% 13 26
n tenisul de camp? 3. 45 - 60% 22 44
4.Alt procentaj 4 8
Care dintre metodele ce apreciaza | 1.Cele recomandate de
. e . . 10 20
dezvoltarea indemanarii le federatia de profil
considerati a fi importante in 2.Cele propuse de fiecare 11 29
instruirea tenismenilor antrenor in mod individual
Incepatori? 3.Ambele probe propuse 29 58
Mentionati care este ponderea 1.Perfectionarea tehnicii  si
factorilor mai importanti in tacticii de joc 8 16
dezvoltarea permanenta a
tenisului de camp? 2.Perfectionarea metodicii de 28 56
Joc
3.Diversificarea materialelor
; . 14 28
si suprafetelor de joc
Care dintre metodele traditionale | 1.Metodele verbale 8 16
specifice jocurilor sportive le 2.Metodele intuitive 4 8
considerati mai importante in 3.Metodele practice 12 24
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pregatirea tenismenilor 4.Toate 24 48
ncepatori? 5.Altele 2 4

10 | Precizati care dintre etapele | - precizia in spatiu a
dezvoltarii indemanarii sunt mai | coordonarii miscarilor, la care
importante in tenisul de camp la | viteza de executie nu este luata
incepatori? in consideratie. In  acest

stadiu indemanarea poate fi 29 58
determinata prin
corectitudinea miscarilor
executate simultan, de diferite
segmente ale corpului pentru a
realiza o miscare data,
- aceasta etapa se
caracterizeazd prin precizia
ORI . 12 24
migcarilor in spatiu, executate
ntr-un timp cat mai scurt;
- Se caracterizeaza prin 18
manifestarea indeméanarii in 9
conditii variate si neobisnuite.

11 | Ce mijloace le considerati mai | - saritura in Ilungime cu
eficiente n dezvoltarea | spatele spre directia 8 16
indemanarii la etapa de initiere in | sariturii;
jocul de tenis? - aruncarea mingii de tenis cu 4 8

dreapta pentru stangaci;
- efectuarea exercitiilor in

) 8 16
tempou moderat;
- aruncarea ml_ngn de tenis din 24 48
teren micsorat;
- saritura in indlfime prin 5 4
mai multe procedee;
- saritura in sprijin, cU 4 8
intoarcere suplimentara
inainte de aterizare;

12 | Credeti ca este necesar a se tine 1.Da 28 56
cont de o succesiune de invatare a | 2.Nu 2 4
dezvoltirii indemandrii la etapa 3.In unele cazuri 18 36
Ele 1n1‘Elerej a tenismenilor 4.Alte variante de raspuns 2 4
Incepatori?

Stabiliti cum se abordeazi | 1.lnvdtarea  loviturii  de c 10

13 | loviturile succesiv in procesul | dreapta liftata
invatarii motrice? 2. lnvdtarea rever 5 10

3. Tnvatarea voleu dreapta 4 8
4. Tnvatarea voleu rever 5 10
5. Invatarea serviciului de sus 6 12
TOATE 25 50

14 | Vérsta

15 | Caregoria de antrenor

16 | Vechimea de antrenor
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Raspunsurile analizate la intrebarea ,,Care este nivelul dezvoltarii indemanarii jocului de tenis
la incepatori? se constata ,,ca 66% din cei chestionati considera acest nivel slab, in timp ce 14% sunt
de parere ca nivelul pregatirii este mediu, in acelasi timp 10% 1l considera inalt, iar 4% foarte nalt
si doar 6% foarte slab, situatie prezentata in Figura 2.1.

Astfel, constatam clar ca nivelul pregatirii tenismenilor incepatori in Roménia este unul destul
de redus, fapt ce indica schimbarea strategiei pregatirii copiilor la acest nivel, aceasta reiesind din
simplul motiv ca de succesul pregatirii copiilor la nivel de incepatori depinde in mare masura nivelul
pregatirii acestora la performanta. Tot aici se impune formarea unei conceptii unitare la nivel de

federatie pentru ameliorarea situatiei in acest sens.

M foarte Thalt
M inalt
mediu

M slab

foarte slab

antrenori

Fig.2.1. Prezentarea grafica a nivelului dezvoltarii indemanarii in urma opiniilor specialistilor din
domeniul tenisului de camp pe problema pregatirii tenismenilor Incepatori

La cea de-a doua intrebare “Care dintre institutiile specializate contribuie mai mult la sporirea
nivelului de pregatire a tenismenilor incepatori?” se constata ca 58% dintre raspunsuri reprezinta
cluburile private, locul al doilea fiind ocupat de cluburile sportive scolare cu 20%, urmate de scolile
sportive cu 14%, pe ultimul loc situandu-se scolile generale si liceele cu 8% (Figura 2.2).

Aici se observa o tendintd clara, specifica tarilor europene si nu numai, unde au aparut
cluburile sportive private, lamurite prin faptul ca, Tn ultimii ani, tenisul de cAmp a devenit o industrie
complexa, fapt ce i-a facut pe investitori sa dezvolte aceastd ramurd sportiva la toate nivelurile,
inclusiv si la nivel de incepatori, astfel, destul de actuale mai raman institutiile statale cum sunt
Cluburile Sportive Scolare si chiar clasele cu profil sportiv, care dau in continuare o bund parte de
copii pentru sportul de performantd, in cazul dat fiind vorba de tenis.

La intrebarea: “Precizati care este varsta optimd de dezvoltare a indemanarii la etapa de
initiere in tenisul de cdmp?”’, 42% dintre specialisti considera cd aceasta este in jurul varstei de 7 — 8
ani, 4% este de parere ca varsta de 5-6 ani este optimd, 52% aduce in evidenta varsta de 9-10 ani si

numai 2% au alta parere despre varsta optima de Incepere a etapei de initiere (Figura 2.3).
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Fig.2.2. Prezentarea graficului cu institutiile specializate, care contribuie la sporirea nivelului de
pregatire a tenismenilor ncepatori
Predominanta opiniilor in care majoritatea antrenorilor adera pentru varsta de 9-10 si 7-8 ani

ca varsta optima de intrare in etapa de initiere, demonstreaza ca acestei varste ii apartine capacitatea
de asimilare a bogatului arsenal de calitati motrice, a gradului mare de solicitare a organismului prin
directiile multiple ale antrenamentului si a necesitdfii de a prelungi cat mai mult perioada de

adaptare a organismului la cerintele eforturilor impuse de performante, la formarea si perfectionarea

deprinderilor motrice in condifiile unor solicitari adecvate.

60
\ -
=
507/
|
40 4‘ P W 5/6 ani
| W 7/8 ani
30 - s
| M 9/10 ani
20 J‘ % alta varsta M alta varsta
| e 9/10 ani
10

7/8 ani
5/6 ani

antrenori

Fig.2.3. Prezentarea grafica a varstei optime de incepere a etapei de initiere, Tn urma opiniilor
specialiltilor din domeniul tenisului de camp pe problema pregatirii tenismenilor incepatori
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Fig. 2.4. Prezentarea grafica a componentelor pregatirii sportive care impun o atentie mai deosebita
in pregatirea tenismenilor incepatori

La intrebarea a patra: “Care dintre componentele antrenamentului sportiv necesita o atentie
mai sporita in pregatirea tenismenilor ncepdatori?” s-a raspuns in proportic de 38% pentru
acordarea atentiei asupra tuturor componentelor antrenamentului sportiv, urmatd de pregatirea
tehnica cu 36%, pregatirea fizica cu 14% si, n cele din urma, pregatirea psihologica cu 10%, iar cea
tactica doar 2%.

Rolul definitoriu al predominantei asupra tuturor componentelor antrenamentului sportiv
fundamenteaza si conditioneaza implicatiile multiple ale procesului didactic.

La intrebarea: “Specificati care dintre indicii indemandrii impun o atentic mai crescutda in
pregdtirea tenismenilor Incepatori?* (Figura 2.5), antrenorii au raspuns in proportie de 18% pentru
timpul insusirii gradului de precizie, in timp ce 42% au evidentiat atentia asupra timpului executarii
miscarii insusite, iar 40% pentru timpul minim din momentul modificarii situatiei pana la inceputul
miscarii de raspuns. Importanta acestui aspect, respectiv a cresterii indicilor indemanarii, impun
adaptare si crestere a capacitatii creative in executiile procedeelor tehnico-tactice.

Cu privire la raspunsurile formulate pentru intrebarea a sasea: “Precizati care este ponderea
pregatirii fizice la etapa de iniiere in tenisul de camp?”, 15 - 20% dintre antrenori au evaluat
ponderea de 22%, la procentajul de 25-40% s-a evidentiat o pondere de 26% si 45-60% au
inregistrat o pondere de 44%, altii au acordat alte valori ponderii pregétirii fizice, evidentiindu-se

doar 8% din procentaj (Figura 2.6).
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Fig. 2.5. Prezentarea grafica a indicilor indemanarii care impun o atentie mai crescuta in pregatirea
tenismenilor Tncepatori
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alt procentaj m45/60%
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25/40%

0 4 15/20%
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Fig.2.6.Prezentarea grafica a ponderii pregatirii fizice la etapa de initiere la copiii incepatori, in
urma opiniei specialistilor din domeniul tenisului de cdmp

Tn acest context, pregitirea fizici ocupa un procent important, aducand in prim plan importanta
acestui factor in procesul de antrenament al tenismenilor incepatori.

Datorita celui mai inalt grad de specificitate, pregatirea fizica are o prioritate metodica
importantd, iar specificitatea, rationalitatea, eficienta, perfectibilitatea, caracterul evolutiv al acesteia
definesc importanta sa, constituind astfel un obiectiv permanent, un scop didactic ce trebuie parcurs
n conditiile exigentelor actuale ale modelului sportivului complex si ale modelului de concurs.
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Referitor la intrebarea: “Care dintre metodele ce apreciazd dezvoltarea indemanarii le
considerati a fi importante in instruirea tenismenilor incepatori?” un numdr de antrenori
reprezentand 20% au considerat a fi importante cele recomandate de federatia de profil, 22% cele
propuse de fiecare antrenor in mod individual si 58 % au raspuns pentru importanta ambelor metode
(Figura 2.7).

Cu siguranta, prezenta F.R.T contribuie la realizarea obiectivelor majore prin imbunatatirea
sistemelor de selectie si de pregatire la esaloanele competifionale. Existenta acestui suport
informational pe niveluri formative si de performanta oferd fiecarui antrenor un punct de plecare
orientativ in elaborarea strategiilor de pregatire.

Alternativa informationald creatd de F.R.T., prin esalonarea metodelor de evaluare, nu
impiedicd libertatea antrenorului de a aplica si alte metode pe care le considera utile in scopul
eficientizarii nivelului de pregatire, fapt pentru care, dualismul intre informatiile asigurate de F.R.T
si contribufia personald a fiecarui antrenor determind o preocupare speciald pentru atingerea si

depasirea valorilor orientative fiecarei metode in parte.

M recomandari FP
B recomandari individuale
ambele
’ ambele

recomandari individuale

recomandari FP

antrenori

Fig. 2.7. Prezentarea grafica a metodelor importante privind dezvoltarea indemanarii in instruirea
tenismenilor Tncepatori
In ceea ce priveste rispunsurile date de respondenti la intrebarea: ,Mentionati care este
ponderea factorilor mai importanti in dezvoltarea permanenta a tenisului de camp?”, 16% dintre
specialisti considerd ca perfectionarea tehnicii si tacticii de joc are importantd in dezvoltarea
permanenta a tenisului de camp, 28% considera ca perfectionarea metodicii de joc , in timp ce 56%
considera ca diversificarea metodicii de invdtare motrica trebuie sd predomine ca factor determinant

in acest proces de dezvoltare (Figura 2.8).
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Fig. 2.8. Prezentarea grafica a factorilor importanti in dezvoltarea permanenta a tenisului de camp
in urma opiniilor specialiltilor pe problema pregatirii tenismenilor incepatori

Etapa initierii implica cu succes abordarea multitudinii de mijloace, diversitatea si
complexitatea lor constituind punctul de plecare in obtinerea unor efecte pozitive in dezvoltarea
permanentd a tenisului de cdmp, a unei gandiri metodice pentru invatarea motrica, ale aplicarii
acesteia.

Cu privire la intrebarea: “Care dintre metodele traditionale, specifice jocurilor sportive le
considerati mai importante in pregdtirea tenismenilor Incepatori?”, se constatd cd 16% din cei
chestionati au fost de pdrere ca metodele verbale sunt importante, in timp ce 48% au raspuns ca

metodele prin imitatie, 24% cele practice, iar 8% toate metodele si 4% alte metode (Figura 2.9).

48
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40

30

20 16
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MV met prin MP toate met alte met
imitatie

OMV @Emetprinimitatie BMP [Otoate met Malte met

Fig. 2.9. Prezentarea grafica a metodeleor traditionale, specifice jocurilor sportive, in pregatirea
tenismenilor incepatori
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Astfel, putem concluziona cd metodele de predare prin imitatie au un rol important in

pregitirea initiald a tenismenilor. Imbinarea si aplicarea tuturor metodelor este, totusi, indispensabila

si a aspectului particular.

Cu privire la raspunsurile formulate la intrebarea: “Precizati care dintre etapele dezvoltarii
indeminarii sunt mai importante in tenisul de camp la incepatori?” (Figura 2.10) 58% au considerat
precizia in spatiu a coordondrii miscarilor, la care viteza de executie nu este luatd in considerare. In
acest stadiu, indemanarea poate fi determinata prin corectitudinea miscarilor executate simultan, de
diferite segmente ale corpului pentru a realiza o miscare data; 24% au afirmat ca precizia miscarilor
in spatiu, executate Intr-un timp cat mai scurt, iar 18% se caracterizeazd prin manifestarea

Tndemanarii in conditii variate si neobisnuite, reprezinta o etapa mai importanta in tenisul de camp la

incepatori.

58

60
50 -~

40 + W Precizie spatiu

[ B PSscurt
30 -

_ indemanarea CV

20 + indemanarea CV

PS scurt

0 Precizie spatiu

antrenori

Fig. 2.10. Prezentarea grafica a etapelelor dezvoltarii indeménarii la incepatori 1n tenisul de cdmp

Aceste etape au o importanta in dezvoltarea indemanarii, in eficienta invatarii motrice prin
imitatie a elementelor si procedeelor tehnico-tactice la tenismenii incepatori.

La intrebarea: “Ce mijloace le considerati mai eficiente in dezvoltarea Indemanarii la etapa de
initiere 1n jocul de tenis?” s-a raspuns cu 16% ca saritura in lungime cu spatele spre directia sariturii,
8% aruncarea mingii de tenis cu dreapta pentru stangaci, 16% efectuarea exercitiilor in tempou
moderat, 48% aruncarea mingii de tenis din teren micsorat, 4% saritura in indltime prin mai multe

procedee si 8% saritura in sprijin, cu Intoarcere suplimentara inainte de aterizare (Figura 2.11).
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Fig. 2.11. Prezentarea grafica a mijloacelor considerate mai eficiente pentru dezvoltarea indemanarii
n etapa de initiere in jocul de tenis
Referitor la intrebarea: ”Credeti ca este necesar a se tine cont de o succesiune de invatare a

dezvoltdrii indemanarii la etapa de initiere cu tenisistii Incepdtori?” 56% dintre specialisti au raspuns

cu “Da”, 4% cu Nu, 36% “ in unele cazuri” si 4% alte variante de raspuns.

|
. Hda
| -
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10 _I
0 _l:.’:'___
antrenori

Fig. 2.12. Prezentarea grafica a succesiunii de invatare, privind dezvoltarea indemanarii in etapa de
initiere a tenismenilor incepatori
Aplicarea invatarii motrice prin imitatie in cadrul pregatirii fizice este necesara potrivit

opiniilor majoritatii respondentilor. Astfel, prin sistemul de reguli precise, obiectivele pregatirii
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fizice, In etapa initiald, sunt realizate prin cele mai diverse §i eficiente exercitii, dispuse intr-o
succesiune bine determinatd, logicd, precis cuantificatd, t{indndu-se cont de regulile metodico-
organizatorice necesare a fi optime in finalitatile nvatarii motrice a indemanarii in jocul de tenis.

Cu referire la raspunsurile acordate de cei intervievati, la intrebarea ,Stabiliti cum se
abordeaza loviturile succesiv in procesul invatarii motrice?” (Figura 2.13), 10% din antrenori au
considerat ca invatarea loviturii de dreapta liftatd, 10% invatarea reverului, 8% invatarea voleului

dreapta, 10% voleului de rever, 12% a serviciului de sus si 50% toate combinate.
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Fig. 2.13.Prezentarea grafica a abordarii loviturilor succesive in procesul invatarii motrice in urma
chestionarului cu opiniile specialistilor in domeniul tenisului de camp

Parerea specialistilor In ceea ce priveste varsta optima de incepere a etapei de initiere este
foarte definitorie, ei considerand propice varsta de 7 — 8 ani.

Tn ceea ce priveste ponderea componentelor antrenamentului la ncepitori, s-au preferat mai
multe variante de raspuns, considerandu-se ca fiind esentiale la aceasta varsta toate componentele
antrenamentului, urmand sa predomine apoi pregatirea tehnica ca importanta ulterioara.

Tn vederea aprecierii ponderii pregatirii tehnice la etapa de initiere, a reiesit ci o mare parte din
specialisti iau in considerare, intr-un procentaj maxim, importanta pregatirii tehnice la aceasta etapa,
iar probele ce apreciaza nivelul pregatirii tehnice sunt importante si luate in considerare atat cele

recomandate de F.R.T., cét si cele propuse si concepute de fiecare antrenor n parte.
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Raspunsurile specialistilor cu privire la abordarea combinatiilor de mijloace eficiente in
invatarea tehnicii de joc la aceastd etapa a initierii ocupa un loc primordial, fiind urmate de
exercitiile sub forma de concurs si de cele sub forma de joc.

O importanta deosebita se acorda de catre specialisti Succesiunii de invatare a elementelor si
procedeelor tehnice, majoritatea lor fiind de acord cu aceasta, iar, in ceea ce priveste aplicarea
algoritmizarii in cadrul pregatirii tehnice la etapa de initiere, aduce in evidentd importanta si

predominanta acestui aspect.

2.3. Necesitatea elaborarii curriculum-ului

Capacitatea de performanta este determinata intr-o foarte mare masura de aptitudinile psiho-
motrice, ca rezultat al calitatii sistemului nervos central. Din acest motiv, precum si din dorinta de a
scoate 1n evidenta dificultatea depistarii si dezvoltarii acestor aptitudini am considerat necesar sa le
abordam analitic, in masura in care acestea pot fi decalate. Datorita acestui fapt, am renuntat la a le
grupa intr-o singura calitate cu numele generic de “Indeménare”. Aceasta din urma a fost inteleasa de
multi autori sub forma unui conglomerat ce provoaca confuzii metodologice:

- Tn primul rand, a fost inteleasa ca o calitate motrica complexa [88, 182, 186];

- in al doilea rand, ca aptitudine a individului de a Tnvata rapid o noud miscare, fiind din acest
punct de vedere (in prima faza a nvatarii) sinonima cu priceperea motrica elementara [122, 123, 218];

- Tn al treilea rénd, ca o capacitate de a restructura rapid miscarile in conditii variate n functie de
conditiile concrete de efectuare a acestora [85, 122, 241, 243].

Daca adaugam faptul ca indeméanarea se manifesta specific si in functie de ramura de sport si de
executia fiecarei deprinderi motrice de baza sau specifice, avem in fata intregul tablou al complexitatii
intelegerii si manifestarii acestei calitati predominant psihomotrica. Accentudam acest lucru gandind la
participarea masiva a psihicului in ce priveste manifestarea ei (perceptii complexe si specializate,
reprezentari, memorie, atentie, afectivitate, gandire rapida, convergenta, divergenta s.a.), alaturi de alte
calitati motrice ca: viteza, forta si rezistenta.

Un alt argument pentru care nu mai folosim notiunea de indemanare aplicabila la tot ce Tnseamna
motricitate umana consta Tn faptul ca aceasta forma se refera numai la capacitatea de a lucra cu mainile,
capacitate care este proprie mai mult activitatilor productive decét celor sportive, care sunt extrem de
variate si diversificate.

In acest context, capacititile coordinative desemneazi generic, un complex de calitati

preponderent psihomotrice care presupun capacitatea de a nvata rapid miscari noi, adaptarea rapida si
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eficienta la conditii variate, specifice diferitelor tipuri de activitati, prin restructurarea fondului motric
existent”.

Desi parerile specialistilor privind capacitatile coordinative sunt variate, ntdlnim unele note
comune referitoare la componentele acestora. De exemplu, opinia unor specialisti este aceea ca, din
multitudinea de factori, trei sunt foarte importanti: a) capacitatea de conducere (ghidare) a miscarilor; b)
capacitatea de adaptare si readaptare motrica; c) capacitatea de invatare motorie.

Se considera capacitatile coordinative formate din: capacitatea de invatare, capacitatea de dirijare
si control a miscarii si capacitatea de adaptare si transformare a miscarii [115, 171,190].

Capacitatea de combinare a Miscarilor permite stabilirea legaturilor intre deprinderile motrice
automatizate, respectiv intre elementele si procedeele tehnice specifice unor ramuri de sport (jocuri
sportive, sporturi de luptd sau gimnastica, sarituri in apa, unde miscarile sunt standardizate).

Capacitatea de combinare a miscarilor include si coordonarea segmentara, indeosebi coordonarea
brate — picioare - trunchi si ambidextria (intalnita in atletism, canotaj, ciclism etc).

Capacitatea de orientare spatio-temporala permite modificarea pozitiei si miscarea corpului in
spatiu si timp, in raport cu un anumit cdmp de actiune. Se pot distinge doud forme fundamentale de
orientare:

- in raport cu obiectele in miscare, in conditii relativ statice;

- orientarea corpului in raport cu puncte de referinta fixe sau mobile.

Capacitatea de orientare prezintd un rol important in jocurile sportive, Tn care sportivul trebuie sa-
si adapteze continuu executiile in functie de coechipieri si adversari, acelasi lucru fiind valabil si in
cazul sporturilor de luptd, in care campul de actiune este mai redus. Tn cazul jocurilor sportive,
localizarea spatiala variaza in masura in care sportivii au o dinamica foarte puternica pe tot terenul
(baschet, handbal, fotbal, rugbi etc), In timp ce, in cazul voleiului sportivii utilizeaza un spatiu de joc
limitat, ceea ce faciliteaza activarea unei puteri maxime in sarituri.

In sporturile tehnico-compozitionale (gimnastica artisticd, ritmica sportiva, patinaj artistic),
orientarea spatio-temporala este foarte solicitatd, insa automatizarea reduce considerabil rolul
analizatorului vizual pentru a-1 consolida pe cel al celorlalti analizatori.

Capacitatea de diferentiere chinestezica permite un control fin, diferentiat al parametrilor
dinamici, temporali si spatiali ai miscarii. Capacitatea de diferentiere chinestezica intervine in mod
decisiv n toate sporturile care implica adoptarea unor posturi sau imitarea unor elemente sau procedee,
la fel ca si in cele care fac obiectul unei notari estetice, In masura in care ea conditioneaza precizia si
eleganta miscarii sau a exercitiului respectiv. Ea determina nivelul de tensiune corespunzator

intensitatii, deplasarii unghiulare si accelerarii segmentelor corporale.
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Capacitatea de echilibru presupune mentinerea corpului intr-o anumita pozitie stabila si
reechilibrarea acestuia dupa deplasari si solicitari cu amplitudine mare.

Tn mentinerea echilibrului rolul analizatorului vestibular este determinant.

Capacitatea de reacfie presupune raspunsuri motrice rapide la diferiti stimuli. Se deosebesc:
forme simple - de reactie la semnale prevazute si cunoscute; forme complexe — in care stimulii nu sunt
cunoscuti, iar gama raspunsurilor posibile este foarte larga.

Simeul ritmului reprezinta aptitudinea individului de a-si organiza in timp si spatiu executiile
motrice. El este deosebit de important Tn Tnvatarea elementelor si procedeelor tehnice si a combinatiilor
tactice Tn care este necesara variatia frecventei miscarilor fara cresterea costului energetic.

Capacitatea de transformare a miscdrilor permite ca programul motor al unei actiuni in curs sa
poatd fi adaptat sau modificat in functie de transformarile neprevazute si complet neasteptate ale
situatiei, putand chiar sa necesite o Tntrerupere a miscarii, cum se Tntdmpla n cazul fentelor. Este strans
legata de capacitatile de orientare si de reactie.

Tn sinteza, capacititile coordinative pot fi prezentate schematic ca n figura ce urmeaza: (dupa J.

Weineck, 1980)

‘ CAPACITATI

I I
Capacitate de Capacitate de adaptare Capacitate de invitare

conducere a miscirilor sireadaptare motricd motorie
Coordonare — Coordonare - Coordonare -
witerd mobilitate rezistentd

Capacitate de Capacitate de Capacitate de Capacitate de
reactie PrECiZie echilibri ritin
Orientare spatio- Capacitate de analizd Capacitate de analizd
temnporali kritieste ricd statico-dinamici wizuald
statico-dinarmicd acusticd

Fig. 2.14. Aspecte metodice privind dezvoltarea capacitatilor coordinative [78]

Ca si viteza, capacitatile coordinative sunt Tn mare masura determinate genetic si, ca atare, se
considera ca si gradul lor de antrenabilitate este mai redus. Aceasta determind, n consecinta, ca si

procesul de selectie sportiva si fie orientat (in sporturile Tn care aceastd calitate este consideratad
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e, v,

prioritard) catre subiectii cu disponibilitati in aceasta directie. Pentru a dezvolta capacitatile
coordinative este necesar a se cunoaste bazele teoretice si practice ale acestora, masura valabila, de
altfel, pentru toate calitdtile motrice.

Tn consecinta, n antrenamentul sportiv se impun urmitoarele masuri si indicatii metodice pentru
dezvoltarea capacitatilor coordinative:

- accentul n instruire va fi pus pe stapanirea unui numar cat mai mare de deprinderi motrice.

- exercitiile trebuie sa prezinte un grad de dificultate sporit, chiar n primele stadii ale invatarii, pe
masura ce subiectul se obisnuieste si executd cu mare usurinta un exercitiu, se va mari dificultatea
acestuia sporind exigentele (cerintele) fatd de precizia miscarii, coordonarea integrala a miscarii si
componentele acesteia, precum si spontaneitatea schimbarii situatiei;

- in procesul dezvoltarii capacitatilor coordinative vor fi evitate exercitiile care provoaca
crisparea subiectilor;

- dezvoltarea capacitatilor coordinative trebuie programata la inceputul lectiei de antrenament,
dupa o buna incalzire, cand organismul este pregatit pentru eforturile pe care le implica acest obiectiv;

- trebuie sa se asigure pauze suficient de lungi, care sa permita refacerea completa a capacitatii de
efort (intervale optime);

- volumul de lucru per lectie va fi mic, in schimb se va programa un numar mare de lectii cu
obiective de dezvoltare a diferitelor componente ale capacitatilor coordinative;

- perioadele cele mai favorabile pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative sunt copilaria,
pubertatea si adolescenta, cand organismul poseda o plasticitate mai mare decat la vérsta adulta. La 6-7
ani sunt bine dezvoltate si se poate actiona asupra lor. Echilibrul, mobilitatea articulara si rezistenta
musculard (locald) fac posibild hsusirea unui numar mare de deprinderi motrice care fundamenteaza
dezvoltarea marcata a capacitatilor coordinative intre 6-11 ani [31, 106, 116, 231, 239]. Aceasta
perioada de Varsta este cea mai importanta pentru achizitionarea de noi deprinderi motrice care se nasc
pe cale integrativa, din combinarea celor cunoscute cu miscari noi.

Procedee metodice pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative

Procesul dezvoltarii capacitatilor coordinative poate fi orientat in doua directii:

1. dezvoltarea coordonarii generale;

2. dezvoltarea componentelor capacitatilor coordinative specifice fiecarei ramuri de sport.

Raporturile dintre acestea sunt foarte strnse, n sensul ca bazele generale creeaza premisele
coordonirii specifice. Intre cele doud forme existd 0 continuid imbunititire, o continui alternare,

realizate prin diminuarea treptata a exercitiilor de coordonare generald si inlocuirea acestora prin
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exercitii cu caracter specific. Prezentam, in continuare, un tabel cu procedee metodice necesare pentru

dezvoltarea capacitatilor coordinative [105].

Tabel 2.2. Procedee metodice pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative

variate de mediu, cu materiale
diferite si la aparate, instalatii si
simulatoare

Nr. Procedeul metodic Exercitii
crt.
1 Folosirea unor pozitii de plecare | - saritura in lungime stand cu spatele in directia
neobisnuite  pentru  efectuarea | efectuarii acesteia;
exercitiilor -start cu spatele la directia de alergare din pozitii
variate (ghemuit, culcat).
2 Efectuarea exercitiilor cu segmentul | -aruncarea obiectelor (mingi, disc, greutate) cu mana
neindemanatic (brat, picior) opusa celei preferate;
-box cu garda inversa,
-efectuarea exercitiilor de gimnastica in oglinda sau
invers comenzii.
3 Schimbarea  tempoului  si  a | -alergari in tempo variat si cu variante de alergare;
sistemului de executie -desfasurarea actiunilor de atac sau a altor structuri de
joc in tempo variat sau cu accelerarea treptata pana la
faza de finalizare.
4 Limitarea spatiului in care se [ -structuri de joc, jocuri pregatitoare si dinamice pe
efectueaza exercitiul terenuri reduse.
5 Efectuarea procedeelor tehnice si a | -exercitii din jocuri fard dribling sau cu un singur
nlantuirilor acestora cu restrictii dribling;
-exercitii pentru corectarea tehnicii.
6 Schimbarea procedeelor de executie | -sarituri in inaltime prin diverse procedee;
-aruncari diferite la poarta sau la cos;
7 Efectuarea exercitiilor prin | -efectuarea unor miscari suplimentare la sariturile din
cresterea complexittii acestora gimnastica, inainte de aterizare;
-lovirea mingiicu racheta de tenis din diferite pozitii
8 Folosirea unor adversari diferiti ca | -jocuri cu echipe mai slabe sau mai puternice;
valoare si nivel de pregatire -utilizarea unor planuri si actiuni tactice diferite.
9 Efectuarea exercitiilor Tn conditii | -canotaj pe apa cu valuri;

-lucru la aparate diferite de gimnastica;
-slalom (schi) pe teren denivelat;
-tenis pe diferite suprafete

Proiectari didactice (Anexele 6 si 7)

Competente generale:

C1 -Valorificarea la nivel maxim, in competitii, a potentialului fizic, tehnic, tactic, psihologic

si teoretic, dobandit prin pregatirea sportiva practicata.

C2- Optimizarea componentelor pregatirii sportive proprii, prin integrarea cunostintelor si a

metodologiei Tnsusite in pregatirea sportiva practicata.
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C3- Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta
cu particularitatile de varsta, sex si pregatire, cu accent pe dezvoltarea indemanarii prin invatare
motrica.

C4- Invitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice tactice specifice disciplinei
sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire.

C5- Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea spiritului
competitiv.

C6- Evaluarea obiectiva a randamentului sportiv propriu, al partenerilor si al adversarilor.

C7- Valorificarea Tn intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic.

C8- Formarea si dezvoltarea deprinderilor de orientare spatio-temporale si coordonare
psihomotrica.

C9- Manifestarea calitatilor unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M si

1.S.U, respect fata de organizatori, arbitri si spectatori.

Nr. Unitate de Competente | Competente Continut Nr. | Saptimana | Obs.
crt. invitare generale specifice Ore
CG.1 Cunoasterea | Formarea grupelor pe
1 Organizarea tematicii Varsta si S1
grupelor Vizionarea sex/prezentarea 2
materialelor | tematecii/calendarului
competitional
2 Norme N.T.S.M C.G.9 Sa  respecte | Comentarea normelor
si 1.S.U normelor de protectie si a
N.T.S.M i | regulamentului de | 2 S2
de igiena si | ordine interioara
aplicarea lor | Vizionarea
in orele de | materialelor
tenis Cunoasterea cercului,
si utilizarea corecta,
regulamentara
Invitarea si | C.G.1, Imbunatatirea | Lovitura de forhand de
3 utilizarea corecta a deprinderilor | pe loc si cu deplasare
asezarilor, C.G.3, motrice  de | Lovitura de rever de | 2
deplasarilor si baza/ utilitar- | pe loc si cu deplasare
procedeelor C.G.5, aplicative Lovitura de forhand si | 2
tehnice de baza necesare rever cu minge oferita
specifice tenisului | C.G.8, tenisului de profesor
Lovitura de forhand si | 2
C.G.9 rever cu deplasare
printre jaloane 2
Serviciul plat, liftat si
returul de serviciu 2 S3-9
Returul de serviciu in
zona fixa a terenului 2
Serviciul si returul de
serviciu cu teme pe | 2
puncte
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Realizarea C1,C3, Cresterea Lovitura de forhand
4 eforturilor generale | C5,C7, C8, | indicilor de | liftat si rever liftat cu
impuse in| C9 manifestare a | deplasare in teren.
pregatirea calitatilor Exercitii pentru
antrenamentelor. motrice  de | dezvoltarea vitezei de
baza i a | reactie si deplasare in | 4
Initierea oportuna a celor teren.
actiunilor  tactice specifice, S9- 15
individuale n potrivit
intrecere. varstei si a | Lovitura de forhand
sexului liftat si  slice cu
deplasare printre
jaloane.
Exersarea mijloacelor | 4
specifice fiecarei
calitati motrice.
Lovitura de forhand | 4
din miscare cu minge
aruncata peste fileu, cu
racheta.
Insusirea Invitarea Lovitura de forhand
5 elementelor procedeelor liftat si rever liftat cu
tehnice  Tnvatate, tehnice  de | minge  oferita  cu
consolidarea lor si | C.G.1 baza, racheta de catre | 4 S15-17
folosirea in timpul | C.G.2 specifice profesor peste fileu
jocului C.G5 tenisului
tilizarea adecvata | C.G.1 Capacitatea Competitie sportiva cu
6 in ntreceri, | C.G.2 de executare | punerea in aplicare a
concursuri a| C.G.6 corecta a | procedeelor  tehnice | 2 S18
procedeelor unor fnvatate pe parcursul
tehnice invitate elemente i | semestrului
succesiuni
tehnice
tactice
Total
36
2.4. Modelul teoretic privind invatarea motricd si dezvoltarea indeménarii la tenismenii

incepatori

Abordari conceptuale privind invatarea motrica: Activitatea motrica reprezinta o ,,variabila
ireversibila in cadrul producerii performantei sportive”, manifestata fizic, In cea mai mare parte.
Chestionarea modalitatilor de interventie ameliorativa, in cadrul acestui proces complex din practica
activitatilor motric-performantiale, reprezinta astfel un obiectiv fundamental pe care ni I-am propus
in abordarea si dezvoltarea conceptului de invatare motrica din cadrul cercetarii de fata.

Regula de bazi a interventiei psihopedagogice, pe tot acest parcurs evolutiv, este aceea de a sti
sa astepti, de a avea rabdare, incredere, putere de decizie, o viziune si o abordare rationala in toata

aceasta graba universala de a face totul mai rapid, cu costuri minime.
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Managementul timpului pe parcursul invatarii motrice inseamna alocarea de timp, resurse
minime cu efecte maxime in insusirea unui element tehnic sau in formarea unei deprinderi motrice
particulare (in cazul cercetarii noastre, a tehnici jocului de tenis), cu luarea Tn considerare, in viziune
sistemica, si a altor parametri [127, 142, 145, 167, 211].

Timpul managerial va conduce implicit, la cresterea eficacitatii psihopedagogice in invatarea
motrica. Am putea afirma ca esenta demersului nostru investigativ din cercetarea de fata, consta in
atribuirea si confirmarea ca valida a caracteristicii de necesitate a interventiei psihopedagogice, cu
efect de optimizare a intregului parcurs, pe termen mediu si lung, asa cum este cel al pregatirii unui
tanar jucator de tenis.

Continuturile invitarii motrice

Invitarea reprezinta activitatea desfasurati de citre elevi (sportivi) cu scopul de a-si schimba
comportamentul uman. Este o activitate specific umana, bazatd pe exersare, prin care se refin
cunostinte, se Invata deprinderi si se formeaza abilitati si obisnuinte [96, 108, 109, 113, 117, 120].

In procesul invatirii, rolul principal il joaci cuvantul ca semnalizator si indrumitor al
activitatii copilului. In scoald, copilul reflecta in creierul siu realitatea in mod constient. Cuvantul in
interacfiune cu obiectele realitatii are o importantd functie cognitivd. Procesul invatarii nu se
limiteazd insd numai la cunostinte si actiuni verbale, el este mult mai complex si cuprinde
organizarea intregii comportari a individului, cristalizata sub forma de priceperi, deprinderi, atitudini
s.a.m.d. Datoritda functiei reglatoare a cuvantului, omul este capabil sa-si dirijeze intreaga sa
activitate Tn mod creator, in functie de conditiile in care se afla pe baza cunostintelor, priceperilor si
deprinderilor. Termenul de comportament nu priveste exclusiv numai laturile deprinderilor sau
priceperilor, ci si pe ale cunostintelor si atitudinilor pe care individul le insuseste.

In procesul instructiv-educativ, invatarea priveste in egali misura activitatea intelectuald, cat
si activitatea practica. Cele doud aspecte sunt Insd intrepatrunse, delimitarea facandu-se doar pentru
0 mai buna analiza, intrucat activitatea intelectuala nu se poate exprima decat sub aspectele motorii,
iar cea practica nu se poate efectua decat sub conducerea si controlul celui de mai inainte.

Rezultatul invatarii este atat formarea unui sistem de cunostinte, cat si a deprinderilor
intelectuale. Pe planul activitatii practice, deprinderile au la bazd intelegerea principiilor de actiune
si a corespondentei intre sarcind si actiunile fizice, reusita actiunii practice consta ntr-o buna
pregdtire intelectuala a ei.

Caracterul intentionat si congtient pe care-1 cere ii conferd Invatarii si atributelele rationalitatii,
organizarii, sistematizarii si integrarii. Invatarea ,,nu este o simpla asimilare de raspunsuri la situatii
standard, ci o adecvare a acestora ce se reflecta in practicd si in mod deosebit in capacitatea de
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perfectionare progresiva pe baza dezvoltarii unor insusiri esentiale ale fiintei umane (creativitate,
selectivitate, decizie, independenta)” [84, p. 91].

invét;area ,constituie un ,,proces” pentru cd este in permanentd devenire, transformare si
Tnnobilare. Evident, ea are si momente de pauza, de stagnare, uneori chiar de revenire asupra
propriilor pasi parcursi mai inainte, dar, 1n final, dezvoltare, perfectionare” [90].

Psihologia pedagogicd modernd subliniaza dublul caracter al invatarii ca proces informativ-
formativ.

Ca proces individual, invatarea consta ,,din asimilarea de cdtre om a unei culturi, traditii, a
unui sistem de cunostinte sau deprinderi pe care le va folosi in mod direct in activitate. El participa
cu Intreaga fiinta la acest proces de acumulare si transformare, cu interesele, emotiile si gandirea, cu
vointa si efortul de concentrare si realizare. Ceea ce rezultd sunt achizifii care-i aparfin, il
caracterizeaza si-1 confera o valoare in societate” [91, 110, 165].

Invatarea, in general, dar, mai ales, invitarea scolard, aceea care se realizeazi la varsta de
crestere, cand plasticitatea sistemului nervos este deosebita, angajeaza intreaga activitate psihica a
individului (procese cognitive, afective si conative, interesele si motivatia, toate colorate de
specificul particularitatilor aptitudinale, temperamentale §i caracteriale). Dintr-un proces relativ
impus din exterior, invatarea devine, chiar la scolarii mici, un proces constient, in care se angajeaza
nu numai fortele intelectuale, ci si cele morale. Elevul isi da seama nu numai ca trebuie sa invete un
anumit sistem de date si de activitati, dar intelege si sensul mai indepartat al utilitatilor acestora. S-ar
putea spune ca deschiderea perspectivelor cognitive, trezirea curiozitatii, a spiritului de investigatie,
de cautare al noului valoreaza uneori mai mult decat asimilarea. Aceasta atitudine este valorificata
maximal din momentul in care elevul dobandeste primele priceperi despre cum trebuie sa invete,
despre caile si mijloacele care se potrivesc cel mai bine pentru a realiza un progres mai rapid de
invatare, care privita analitic este un proces de comunicare umana de transmitere pentru cei care
invata o informatie cu semnificatie practica pentru individ si societate [127, 139, 191, 200].

Pentru procesul invatarii sunt importante atat aspectele calitative, cat si cele cantitative ale
informatiei: receptorii si, mai ales, scoarta cerebrald au anumite limite in receptia si prelucrarea
informatiei, limite care pot fi influentate pozitiv de factorii stimulatori (motivatie, organizarea buna
a procesului de Invatare ) sau negativ de cei perturbatori.

Cunostintele declarative

Aceasta categorie de cunostinte, stocate in memoria de lungd duratd, este compusd din
cunostinte legate de fapte, teorii, evenimente etc. Ele se regédsesc sub forma unor expresii, enunturi

sau propozitii, care pot fi adevirate sau false. In cadrul activitatilor motrice, intre cunostintele
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declarative si cele procedurale se manifesta o relatie cauzala dinamica, fiind prezente fenomene de
metamorfoza, cu inductie bidirectionald, a celor doua tipuri de cunostinte. Adeseori, acestea
intrunesc, prin functii si efecte, o dubla conotatie, cele procedurale sunt, in egala masura, declarative
si invers.

Cunostinte procedurale

Acest tip de cunostinte se regasesc Tn procesul de invatare de tip scolar, la diferite discipline de
invatamant. In cadrul activitatilor motrice, fie ca vorbim de cele specifice educatiei fizice, fie de cele
specifice sportului scolar, prezenta cunostintelor procedurale este resimtitd in enuntarea principiilor
operationale, a principiilor de actiune individuald (in sporturile individuale) sau colectiva (in
sporturile de echipa), in elaborarea regulilor de actiune, pentru a da numai cateva exemple.

Adeseori, pentru indeplinirea unor sarcini de natura practica (motrica), un sportiv face apel la o
serie de cunostinte teoretice. Aceste asa-zise resurse cognitive ale sportivului au ca sursa principala
cunostintele teoretice ale profesorului antrenor, transmise si ordonate de acesta prin intermediul
uneia sau mai multor componente (factorii) ai antrenamentului sportiv. De exemplu, pregatirea
teoretica, reprezinta componenta care determina pregatirea sportiva in procesul de antrenament. Dar,
din prezentarea de mai jos, putem constata faptul ca si alte componente genereaza resurse cognitive
pentru sportiv.

Astfel cunostintele procedurale se complica, se diversifica si se nuanteaza pe masura avansarii
in cariera sportiva, a desavarsirii interventiilor psihopedagogice externe, a atingerii unor stadii
avansate de invatare heteronoma, dar si a invatarii autonome. Ele sunt mai solide, mai complexe,
mai bine organizate la sportivii cu vechime mai mare in activitate, fiind dobandite pe tot parcursul
perioadei Tn care acestia sunt cuprinsi intr-un proces organizat de pregétire sportiva, chiar daca acest
proces de achizitie este intentionat sau nu, constientizat sau nu.

Cunostinte strategice

Cunostintele strategice sunt a treia categorie de cunostinte dobandite in procesul de invatare
motrica, alaturi de cele verbale (declarative) si procedurale (operationale). Ele se formeaza in cadrul
procesului de invatare, care este unul tipologic incadrat in categoria rezolvarii de probleme. Sportivii
inzestrati cU cunostinte strategice, din multitudinea de solutii posibile de rezolvare a unei situatii
date, selecteaza, in maniera strategica, cea mai eficienta cale de rezolvare.

Dobandirea unor cunostinte strategice Ti permite unui individ un grad marit de control asupra
proceselor mentale implicate in alegerea celor mai adecvate solutii de optimizare a concentrarii, a
perceptiei, a memorarii, de actiune sau de decizie, chiar in situatii critice. Totodata, ele ii permit

acestuia aplicarea operationala la momentul oportun, a cunostintelor declarative sau procedurale.
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Aplicarea lor are un anumit grad de specificitate in raport cu nivelul si fondul aperceptiv al unui
individ (intelectual, sau practic, aplicativ), cu alte particularitati individuale ale acestuia, cu
caracteristici ale contextului relational si ale contextului situational, in general.

Cunostintele strategice permit gestionarea (receptarea, procesarea etc.) rapida a informatiilor
pe care le culege un sportiv intr-un anumit context (antrenament, competitic), apoi pregatirea sa
mentald (exersarea unor strategii de concentrare), urmate de executia celor mai potrivite si
ergonomice miscari in raport cu conditiile ambiental motrice. [143, 233, 236, 242]

Etapele invatarii motrice in etapizarea invatarii alergarii la copii, sunt valorificate prin
demersurile noastre de informare si documentare bibliografica. Rezultatele obtinute, precum si
experienta noastra profesionald, ne demonstreaza importanta privind invatarea motrica specifica
alergarii, in contextul tenisului, mentiondnd momentele structurante in etapizarea procesului de
invatare.

Memoria motrica

Memoria motrica reprezinta capacitatea de a realiza (reproduce) o anumitd miscare, intr-o
maniera relativ stabild, in cadrul si ca o consecinta a unor executii (exersari) repetate anterior, intr-
un anumit context didactic (psihopedagogic), lectia de educatie fizica sau lectia de antrenament
sportiv, dar, posibil, si in contexte informale.

Procesele de mielinizare a nervilor cranieni se incheie pand la 8 ani, iar perfectionarea
neuronilor corticali continud lent si dupa aceasta varsta [10, 107, 226, 232, 234]. Emisferele
cerebrale ale scolarului mic se aseamana cu cele ale adultului, dar, intre cdmpurile corticale, limitele
nu sunt intotdeauna clare si precise. In substanta alba a emisferelor, pand la 10 ani se gisesc celule
ganglionare izolate, dar dupa aceasta varsta numarul lor creste.

Predominanta excitatiei corticale este in cea mai mare masura responsabild pentru voiosia
exagerata, neastdmparul vesnic, irascibilitatea, starea de agitatie permanenta la aceasta varsta care
trece apoi brusc Intr-o stare de depresie tranzitorie. Slaba dezvoltare a inhibitiei (interne)
conditionate determind instabilitatea relativd a concentrarii si dificultatea mentinerii atentiei timp
mai indelungat.

Plasticitatea maritd a sistemului nervos central a copiilor asigura receptionarea unui numar
relativ mare de informatii provenite din mediul extern, acesta insusindu-si o cantitate mare de
notiuni $i cunostinte dintre cele mai variate domenii ale diferitelor stiinfe din procesul
invatdmantului, Insd existd o slabd dezvoltare a inhibitiei de diferentiere care Ingreuneaza fixarea
notiunilor noi. Contradictia nefiind antagonista, avantajul plasticitatii creierului la anteperturbari nu

se pierde, deoarece printr-un numar mai mare de repetdri se poate compensa cel putin partial slaba
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dezvoltare a inhibitiei de diferentiere si prin aceasta se poate asigura, intr-un ritm crescut, insusirea
unui volum de cunostinte noi decat la adult, prin metodele de lucru cele mai variate.

Trebuie tinut cont de orele in care capacitatea intelectuald a copiilor atinge valori maxime si
anume orele 9-11 si 16-18, iar zilele saptamanii mai prielnice fiind pana joi, dupa care copilul
incepe sa resimta oboseala, de asemenea activitatea scolara zilnica sa cuprinda 3-4 ore pentru a nu
deveni obositoare. S-a constatat cd la 10 ani existd o tendintd de stagnare si chiar o alungire a
perioadei latente a reactiei motrice la stimuli vizuali, apoi scazand din nou. Perioada latentd a
reactiei motrice este mai scurta la fete decat la baietii de aceeasi varsta si, de asemenea, mai scurta la
copiii din mediul urban in comparatie cu cei din mediul rural. Dezvoltarea analizatorilor este intensa
la aceasta varsta cu mici exceptii si ating dimensiunile caracteristice adultului in aceasta perioada.

Analizatorul vizual se dezvolta intens, globul ocular sporeste la varsta de 8 ani cu 80% din
volumul si greutatea inifiald si anume 2,29 g si 3,25 cm la nastere. Corneea este proportionald mai
groasd, iar plicile irisului sunt inconstante pana la varsta de 10 ani. In aceasta perioadi cristalinul are
o putere de refractiec mai mare decat la adult. Anexele ochiului sunt bine dezvoltate, dar
dimensiunile lor se modifica si dupa aceasta varsta.

Noi consideram ca invitarea motricd reprezintd un proces gradual, ierarhic organizat, de
formare a unei deprinderi motrice (in cazul nostru, deprinderea de a realiza pasul de deplasare in
teren, care constituie un element tehnic din scoala tenisului si nu numai), cu o durata considerabila,
ca dimensiune temporala, definit ca un proces de tip longitudinal.

In viziunea noastrd, memoria motricd reprezinta rezultatul procesului de invitare motrica,
rezultat care se obiectiveaza intr-o anumitd cunostintd procedurald si strategica, dobandita prin
exersare, Stocata si stabilizata, completand asa-zisul portofoliu motric personal al unui sportiv,
general (bagajul sistemul de deprinderi motrice de baza) sau specific (sistemul de deprinderi motrice
specifice unei discipline sportive).

Retentia motrica si ciclicitatea procesuala a antrenamentului sportiv

Retentia motrica reprezinta capacitatea de a stoca si apoi de a activa constient si de a reproduce
un element tehnic (o structurd motrica) la nivelul unei performante superioare (chiar si peste o
performanta care a fost atinsd anterior), Tn urma unui proces de invatare motrica, pe fondul de
persistenta a acelui nivel performantial, retentie realizata in urma unei intreruperi intentionate
(dirijate) sau imprevizibile (accident sportiv, imposibilitate temporara de a practica sport,

imbolnavire temporara) a procesului de invatare motrica.
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Propunerea noastra de a introduce termenul de retentie motrica se bazeaza pe ratiuni care
depasesc unele conotatii, fals motivate de o asa-zisa dorintd de diversificare Semantica
nefundamentata.

Tn cadrul procesului de antrenament, ciclicitatea pregatirii sportive este una dintre
caracteristicile procesuale definitorii si fundamentale. Alternarea efortului, din antrenamentul
propriu-zis, cu odihna si refacerea post-efort, determind aparitia unui fenomen denumit de
specialistii domeniului, drept supracompensare [19, 20, 32, 86, 121, 148, 157, 237, 238].

In continuare, vom prezenta o sintezd a factorilor ce determind modelul teoretic in tenis a
viitorilor sportivi la diverse etape ale pregatirii, in ordinea importantei lor [168, 176]:

- talent;

- capacitate motrica (indemanare, viteza de actiune si de reactie, forta, rezistenta, mobilitate);

capacitati cognitive (concentrare, inteligenta motrica, posibilitati tactice, creativitate etc.);

- predispozitii motrice tehnice (echilibru, simful mingii, al spatiului, al ritmului etc.);

capacitatea de Invatare a migcarilor (rapiditatea, observatia, analiza etc.);

- dispozitie pentru performanta (disponibilitate pentru efort, ambitie, perseverenta, sarguinta si
toleranta la frustrare etc.);

- factori afectivi (stabilitate psihica, dorinta de intrecere, controlul stresului etc.);

- factorii sociali (capacitate de integrare si de cooperare).

In cadrul lectiei de antrenament, dezvoltarea capacitatilor coordinative trebuie programati in
prima parte a antrenamentului in momentul cand organismul se afld in stare optima de realizare a
eforturilor fizice si psihice, dar si In a doua veriga tematica, atunci cand se invata, consolideaza sau
perfectioneaza deprinderi motrice, cu conditia ca efortul din prima parte tematica sa nu fi fost unul
intens [129, 160, 188, 194, 204, 224, 241].

Capacitatea coordinativa (iIndemanarea) alaturi de forta este considerata a fi aptitudinea cu cea
mai largd interdependenta fatd de celelalte aptitudini, aspect explicabil prin faptul cd orice miscare
implicd o anumita intensitate a contractiei musculare, dar si un grad ridicat de precizie, stabilitate si
eficientd. La incepatori, ea poate fi afectatd datoritd cresterii prea rapide a taliei si greutatii,
necorelatd cu aceeasi crestere a fortei musculare. In plus, o mai slabd dezvoltare a inhibitiei conduce
la efecte negative in privinta controlului miscarilor, reflectdndu-se in diminuarea parametrilor
specifici capacitatii coordinative [29, 42, 130, 131, 146, 220, 228, 246]. Capacitatea de a selectiona

si efectua rapid si corect actiuni motrice, adecvate unor situatii neprevazute, cu o eficientd crescuta.

81



MODELUL TEORETIC PRIVIND

INVATAREA MOTRICA
A\ 4
\ 4 A 4
Etapele invatarii Abordari
motrice conceptuale
A 4 A 4
A\ 4 A 4
Etapa initierii Cunostinte
declarative
A\ 4 A 4
Etapa Cunostinte
consolidarii procedurale
\ 4 A 4
Etapa Cunostinte
perfectionarii strategice

Retentia motrica si ciclicitatea
antrenamentului sportiv

A

\ 4

Fig. 2.15. Modelul teoretic privind invatarea motrica [77]

Echilibrul static si dinamic al corpului se dezvolta gradat in intervalul 3-13 ani, cel dinamic
apropiindu-se de valorile adultilor chiar la 3-4 ani, pe cand cel static dupa 7 ani. Progrese
semnificative la nivelul coordonarii generale, reactiei motrice rapide si orientarii spatio-temporale se
obtin in intervalul 8-12 ani, in special la baieti, dupa acest interval propice, progresele fiind mai
restranse. Simtul ritmului si diferentierea kinestezica vor creste in intervalul 11-12 ani [129, 130,
131, 214, 245]. Anumite profesiuni in viatad sunt strict legate de indemanare, sunt meserii care
pretind aceasta calitate - indemanarea (pilotii, soferii, strungarii, medicii chirurgi, artistii de circ).

Fard indemanare nu puteau exista acei faimosi navigatori sau cuceritori ai muntilor, maestri ai artei
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si ai sportului. Indemanarea omeneasca este cea care a ficut ca omul s descopere stiinta, arta, dar
printr-o munca de ani, o munca neintrerupti. indeméanarea seamini matematicii din scoala. Firi ea,
toate celelalte cunostinte din scoald nu au valoare. Indemanarea este aptitudinea de a stipani
coordonarea motrica, de a o transforma si de a o comuta de la anumite actiuni precis coordonate,
spre alte actiuni in concordanta cu cerintele mediului inconjurator in continua schimbare [25, 26].

Indemanarea este capacitatea de a selectiona si efectua rapid si corect actiuni motrice, adecvate
unor situatii neprevazute, cu o eficientd crescutd. Pe fondul dezvoltarii ei se perfectioneaza
mecanismele coordondrii unor miscari complicate, conditie a insusirii corecte si rapide a
deprinderilor tehnico-tactice si folosirii lor in situatii variate [134, 136].

Aceasta calitate foarte complexa da posibilitatea sd actioneze atat intr-o situatie cunoscuta, cat
s1 Intr-o situatie noud si contribuie la gasirea celei mai potrivite rezolvari.

Orice migcare voluntard are drept scop final rezolvarea unei sarcini concrete, care are diferite
grade de dificultate. Astfel, gradul de dificultate al activitdtii motrice respective, poate constitui
prima masura etalon pentru indemanare. Cea de-a doua masura o constituie precizia executiei (ce
depinde de precizia miscarii) de spatiu si timp de incordare.

Precizia executiei are diferite valori de apreciere, in functie de felul exercitiului: exercitiul
relativ stereotip si exercitiul nestereotip. In cazul unei miscari relativ stereotipe, durata insusirilor
constituie etalonul indemanarii.

Cand o persoand executa cu usurintd o miscare noud (nestereotipd), ea va fi considerata mai
indemanatica decat alta careia 1i trebuie un timp mai indelungat pentru a ajunge la acelasi rezultat.
Executia miscarii este rezultatul colaborarii reciproce intre diferiti muschi si grupe musculare, n
sensul unei asocieri armonioase. Partile coordonarii unei miscari ce pot fi stabilite obiectiv sunt:
succesiunea in timp a duratei si a gradului de complexitate.

Indiciile indemanarii sunt (Figura 2.16):

- Gradul de complexitate al sarcinii,

- Precizia executiei;

- Timpul de executie care are trei variante:

- timpul insusirii gradului de precizie;
- timpul executarii miscarii insusite;

- timpul minim din momentul modificarii situatiei pana la inceputul miscarii de raspuns.
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INDICIILE

INDEMANARII
1 1
Gradul de Precizia Timpul de
complexitate al executiei executie
sarcinii
-timpul insusirii gradului de
precizie;
-timpul executdrii miscarii
insusite;
Fig. 2.16. Indiciile indemanarii [244] -timpul minim din

momentul modificarii
situatiei pand la inceputul
miscarii de raspuns

In formarea si dezvoltarea indemanirii Se gisesc trei etape:

e precizia In spatiu a coordonarii miscarilor, la care viteza de executie nu este luatd in
consideratie. In acest stadiu indeménarea poate fi determinati prin incorectitudinea miscarilor
executate simultan, de diferite segmente ale corpului pentru a realiza o miscare data;

e aceastd etapa se caracterizeaza prin precizia miscarilor in spatiu, executate intr-un timp cat
mai scurt;

e se caracterizeaza prin manifestarea indemanarii in conditii variate si neobisnuite.

Se afirma ca astazi in lumea stiintei sportului, in ceea ce priveste usurinta si economicitatea de
miscare, a aparut o divergenta cu privire la preferinta pentru termenul de ,,indemanare” si cel de
,,coordonare” [166]. Problema cea mai grava, spune autorul, pare a fi determinatd de acceptarea
unuia sau celuilalt termen sau, mai bine zis, de a accepta cei doi termeni cu acelasi inteles. Tn
abordarea acestei probleme, pornesc de la ideea ca capacitatea de performanta este determinata, intr-
o foarte mare masura, de aptitudinile psihomotrice, ca rezultat al activitatii sistemului nervos central
[78]. Din acest motiv, dar si din dorinta de a scoate in evidenta dificultatea depistarii si dezvoltarii

acestor aptitudini, autorii considera necesara abordarea analitica a acestora. Datorita acestui fapt, ei
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au renuntat la a le grupa intr-o singura calitate cu numele generic de ,,indemanare”. Problema e ca
aceasta notiune, dupa parerea acelorasi autori, a fost inteleasa de mulgi savanti sub forma unui
conglomerat ce provoaca confuzii metodologice :

e in primul rand a fost inteleasa drept o calitate motrica complexa [73, 74, 75];

e 1in al doilea rand, ca aptitudine a individului de a invata rapid o noua miscare, fiind din acest
punct de vedere (in prima faza a invatarii) sinonima cu priceperea motrica elementara [76, 77];

e in al treilea rand, drept capacitate de a restructura rapid miscarile in conditii variate, in
functie de conditiile concrete de efectuare a acestora [78].

Forta, viteza, rezistenta sunt calitati cheie, dar cheia de bord a tuturor este indemanarea.
Aceasta este calitatea cea mai de finete si complexitate in sportul de performanta.

Coordonarea miscarilor, aceastd armonizare find §i precisd a tuturor muschilor nostri, a fost
consideratd de Orbeli “una dintre minunile cele mai uimitoare si una dintre cele mai grele probleme
din domeniul fiziologiei omului”.

Factorii de conditionare de care depinde indemanarea sunt evidentiati in Figura 2.17.

Factorii de conditionare de care depinde
indemanarea

~— B

sistemul nervos central sistemul neuromuscular
(gandirea, plasticitatea (coordonarea)
scoartei)

-/
echilibrul

Fig.2.17. Factorii de conditionare de care depinde indemanarea [72].

Prin indemanare se intelege calitatea de a executa rapid, precis si In conditii neprevazute,
miscdri complexe si cu o eficacitate maxima. Psihologii spun de indemanare cd este rezultanta unor
deprinderi complexe intelectuale, senzoriale $i motrice.

Fiziologic sunt trei etape de formare a acestei calitati:

a) Faza iradiatiei proceselor nervoase;

b) Faza concentrarii;
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c) Faza stabilirii, stabilizarii stereotipului dinamic.

Analiza factorilor de care depinde Tndemanarea:

Gandirea - acest factor de care depinde indemanarea este coordonatorul intregului act motric al
omului, al sportivului. Rolul géndirii apare dominant in toate jocurile de indemanare prin insusirea
miscarii in tehnica individuald si in tacticd. Géandirea trebuie educatd timpuriu cu metode
individualizate, in functie de tipul de sistem nervos al sportivului. Baza fiziologicd a gandirii o
constituie sistemul nervos central, al doilea sistem de semnalizare si analizatori.

Gandirea este in stransa legatura cu limbajul, ele s-au dezvoltat simultan in procesul muncii si
au aceeasl bazd fiziologica. De aceea, exercitiul fizic si mai ales repetdrile pentru insusirea tehnicii
sunt atat de legate de al doilea sistem de semnalizare si, din acelasi motiv, in concurs un rol
precumpanitor il are gandirea (gandirea tacticd).

Sfera notiunii de gandire ne obligd la cautarea si sistematizarea exercitiillor de atentie,
concentrare, memorie, judecatd si imaginatie. Fara gandire, fara personalitate, sportivii nu arunca
decat jumatate din potentialul lor de lupta.

Supletea se asociazd indemanarii, aceasta dupa unii specialisti nu este o calitate motrica a
corpului omenesc, ci este o calitate anatomo-morfologicd a aparatului locomotor. Ea este
considerata ca un factor al indemanarii ce depinde de: mobilitatea articulara, elasticitatea musculara,
centrii nervosi care conditioneaza tonusul. Supletea e o calitate nativa, dar perfectibila prin
comportament. Metodic, in executia exercitiilor de suplete, trebuie sd se tind seama de alternarea
exercitiilor, respectand urmatoarea indicatie:

- flexia urmata de extensie;
- indoirea urmata de intindere;
- exercitii de forta, viteza si rezistenta intercalatd cu exercitii de mobilitate si elasticitate.

Numai astfel se ajunge la adevarata relaxare si suplete dorita.

Formele de manifestare ale indemanarii sunt:

- indemanarea generala;
- Indemanarea specifica;
- indeménarea in regim de viteza;
- indeménarea in regim de forta;
- indeménarea in regim de rezistenta.
Gradul de indeménare la care ajunge un sportiv este conditionat de:
- tipul de activitate nervoasa superioard;
- varsta de initiere si specializare sportiva,
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- multilateralitatea si sportivitatea;
- maiestria sportiva;
- viata sportiva.

In cadrul tipului de activitate nervoasd superioard, tipul slab (temperament melancolic)
insuseste greu si nedurabil; tipul puternic, neechilibrat (coleric), inegal; tipul puternic echilibrat,
inert (flegmatic) bine; tipul puternic echilibrat, mobil (sangvin) foarte bine.

In cadrul varstei de initiere si specializare sportivd, observdm ci varsta de initiere in toate
sporturile este mult mai scdzuta. Revolutia s-a produs violent in sporturile de indemanare, unde
varsta de initiere este de 3-6 ani, iar specializarea intre 8 si 10 ani. In felul acesta se obtine marea
performanta mondiala intre 15-18 ani.

In cazul multilateratiilor si polisportivitatii, am observat cd Ter-Ovanesian coorecordmen al
lumii la saritura in lungime (8,35m) a fost mai intdi gimnast, schior, jucator de fotbal si decatlonist
peste 7000 de puncte; Prof. Leon Teodorescu, seful catedrei de jocuri al I.E.F.S., analizand
conceptia modernd de pregatire in jocuri sportive, arata ca azi tehnica trebuie nsusitd in conditii de
luptd aeriana, dueluri aeriene in conditii de dezechilibru. Au aparut coordonatori de jocuri in toate
ramurile sportive. Pe fondul dezvoltarii ei se perfectioneazd mecanismele coordonarii unor miscari
complicate, conditie a insusirii corecte si rapide a deprinderilor tehnico-tactice si folosirii lor in
situatii variate.

Structura materialelor analizate este determinatdi de directiile conceptiei de realizare
psihopedagogica a activitatii de performanta si in conformitate cu care procesul instructiv-educativ,
care se schimba permanent, cu privire la selectia initiald, de asemenea, a dezvoltarii indemanarii
prin invatare motrica [48, 62, 140, 141].

In baza cercetirilor anterioare intreprinse si a actelor normative existente, am elaborat
indrumarul privind dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica (Fig. 2.18).

Capitolul care cuprinde stadiul actual si tendintele evolutiei tenisului este alcatuit dintr-un
numar de opt pagini care reflecta un scurt istoric, privind aparitia si dezvoltarea tenisului de inalta
performanta. S-a pus un accent deosebit asupra capitolului privind invatarea motrica, deoarece este
mai mult dedicat antrenorilor si specialistilor din tenis si are o capacitate de noud pagini.
Terminologia de specialitate ca si componenta teoretica specificd este necesara in mod evident

pentru a opera in diferite situatii si aspecte ale jocului de tenis.
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TENIS PENTRU
INCEPATORI

Stadiul actual si ) : Terminologia Metodica

tendintele | invatareamotrici specifica joculuide | dezvoltarea
evolutiei tenisului | tenis > indemanarii

o - = 7 ¢ oh

pp— _al ) -
Mijloace propuse | Jocuri dinamice
pentrudezvoltarea pentru tenismeni
indemanarii incepatori

Tehnicajoculuide || Tacticajoculuide
tenis tenis

> i

Fig. 2.18. Tndrumar privind dezvoltarea indemandrii prin invitare motrica [143]

De asemenea, in capitolul dedicat metodicii dezvoltarii indemanarii s-a insistat asupra
opiniilor marilor teoreticieni cu privire la factorii biologici, motrici si a celor psihopedagogici. Un
loc deosebit s-a distribuit si capitolelor dedicate tehnicii si tacticii jocului de tenis la incepatori.
Jocurile dinamice cu mijloacele cuprinse 1in teoria exercitiului, conform careia, n opinia lui Lesgaft
se sustine ca ,,jocul este un exercitiu care pregateste copilul pentru viatd si este oglinda mediului in
care traieste si se dezvolta” [248, 229].

Astfel indrumarul ,,Tenis pentru incepatori” reprezintd o lucrare practico-metodica cu
informatie actualizatd si pilotatda in cadrul cercetdrilor desfasurate cu copiii incepdtori privind

indemanarea prin Invatare motrica.

2.5. Concluzii la capitolul 2

1. Aplicarea invdtarii motrice prin imitatie In cadrul pregatirii fizice este necesara potrivit
opiniilor majoritatii respondentilor. Astfel, prin sistemul de reguli precise, obiectivele pregatirii
fizice, in etapa initiald, sunt realizate prin cele mai diverse si eficiente exercitii, dispuse intr-o
succesiune bine determinatd, logicd, precis cuantificatd, tindndu-se cont de regulile metodico-
organizatorice necesare a fi optime in finalitatile invatarii motrice a indemanarii in jocul de tenis.

2. Constatam clar ca nivelul pregatirii tenismenilor incepatori iIn Romania este unul destul de
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redus, fapt ce indica la schimbarea strategiei pregatirii copiilor la acest nivel, reiesind din simplul
motiv c¢d de succesul pregatirii copiilor la nivel de incepatori depinde in mare masurd nivelul
pregatirii acestora la performanta. Tot aici se impune formarea unei conceptii unitare la nivel de
federatie pentru ameliorarea situatiei in acest sens.

3. Metodica educatiei fizice considera ca etapele invatarii motrice si principalele lor obiective
sunt urmatoarele:

- etapa inigierii in bazele tehnicii de executie a deprinderii motrice cu urmatoarele obiective:
formarea unei reprezentdri clare asupra deprinderii respective, formarea ritmului general de
executie, preintampinarea sau corectarea greselilor tipice de executie, in prima etapa predomina
volumul efortului fizic;

- etapa consolidarii deprinderii motrice, cu urmatoarele obiective: formarea tehnicii de
executie, exersarea deprinderii in conditii relativ si predominant constante, prioritate acordata
corectarii greselilor individuale de executie, n aceasta etapa creste rolul intensitatii efortului fizic;

- etapa perfectionarii deprinderii motrice, cu urmatoarele principale obiective: sporirea
variantelor de executie a fiecarei deprinderi, desavarsirea procedeelor tehnice specifice, exersarea
deprinderii cu precadere in conditii cat mai variate si apropiate de cele ntalnite n practica.

4. Modelul teoretic elaborat de noi in tenis, a viitorilor sportivi la diverse etape ale pregatirii,
in ordinea importantei lor consta in:

- talent;

capacitate motrica (indeménare, viteza de actiune si de reactie, forta, rezistentd, mobilitate);

capacitati cognitive (concentrare, inteligenta motrica, posibilitati tactice, creativitate etc.);

- predispozitii motrice tehnice (echilibru, simful mingii, al spatiului, al ritmului etc.);

- capacitatea de invatare a miscarilor (rapiditatea, observatia, analiza etc.);

- dispozitie pentru performanta (disponibilitate pentru efort, ambitie, perseverenta, sarguinta si
toleranta la frustrare etc.);

- factori afectivi (stabilitate psihica, dorinta de intrecere, controlul stresului etc.);

- factorii sociali (capacitate de integrare si de cooperare).

Dezvoltarea indemanarii, in cadrul lectiei de antrenament, trebuie programata in prima parte a
a antrenamentului in momentul cand organismul se afld in stare optimad de realizare a eforturilor
fizice si psihice, dar si in a doua verigd tematicd, atunci cand se invatd, consolideaza sau
perfectioneaza deprinderi motrice, cu conditia ca efortul din prima parte tematica sa nu fi fost unul

intens.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICACITATII INDEMANARII LA
INCEPATORI IN TENISUL DE CAMP PRIN iINVATARE MOTRICA

3.1. Managementul lucrului instructiv-educativ in cercurile de tenis din Palatul Copiilor din

Pitesti

Practica activitatii ne demonstreaza faptul ca, organizand adecvat procesul instructiv-educativ
precum si dispunand de un colectiv de cadre de calitate, Palatul Copiilor reprezintd o baza iminenta
de atragere a copiilor in practicarea sistematica a tenisului, educarea tinerilor sportivi si pregatirea
activistilor pentru colectivele de cultura fizicd a scolilor generale.

In cadrul activitatii, cadrele didactice ar trebui si fie axate pe urmitoarele componente:

- atragerea unui numar important de copii in vederea practicarii probei preferate (in cazul dat
tenis);

- crearea conditiilor de a practica tenisul (perioada anului);

- crearea interesului fatd de proba preferata;

- desfasurarea activitdtilor educative sistemice;

- organizarea strictd a procesului instructiv-educativ, utilizarea datelor stiintifice si a
practicii inaintate;

- Inzestrarea sportivilor cu cunostinte teoretice necesare (In concordantd cu cerintele
programei) drept factor important de crestere a calitdtii si a productivitdtii lectiilor de antrenament;

- desfasurarea sistematica a competitiilor din cadrul clubului, cartierelor, municipiului;

- atragerea parintilor in participarea sistematicd In activitatile instructive-educative ale
Palatului.

Actuala programd este alcdtuitd in baza rezultatelor cercetarilor stiintifice, precum si a
tendintelor de dezvoltare a tenisului in Palatul Copiilor, ca proba sportiva.

In program se regasesc etapele de pregatire a tenismenilor junior, de asemenea, sunt cuprinse
structura si directivele de baza ale cercurilor de tenis, continutul lectiilor de antrenament pe grupe si
ani de pregatire, norme de evaluare si de control.

Organizarea lectiilor de antrenament, desfasurarea lucrului educativ cu copiii se realizeaza
concomitent de catre administratie, cadrele didactice si parinti.

Cercul de tenis dispune de documentatia de planificare si evidentd a activitatii, planul
calendaristic al competitiilor din cadrul grupelor cercului, competitii municipale, de asemenea

intruniri cu alte cluburi si palate din tara si poate strainatate (personale, pe echipe).
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Lectiile de antrenament in cadrul cercului de tenis trebuie sd cuprinda pregatirea multilaterala:
fizica, tehnica, tactica, psihica si teoretica a sportivilor.

Scopul procesului instructiv-educativ consta in educarea personalitétii sportivilor directionati
spre performante, sanatate si aptitudini pentru activitati sociale. Palatul Copiilor urmareste un sir de
obiective:

- atragerea copiilor n practicarea sistematica a jocului tenis;

- pregatirea dezvoltarii multilaterale a copiilor, realizarea Intaririi sanatatii acestora;

- oferirea ajutorului scolilor generale in vederea organizarii activitatilor sportive de masa;

- pregatirea rezervelor pentru a fi transmise scolilor sportive de diferit grad.

Pregatirea contemporana a rezervelor in cadrul Palatul Copiilor ar trebui sa se realizeze in baza
urmatoarelor directii metodologice:

- dezvoltarea fizicd multilaterald, intdrirea sanatatii, dezvoltarea unui complex de calitati
fizice si formarea de capacitdti motrice, care ar constitui baza pentru performanta fizica;

- evolutia obiectivelor, mijloacelor si metodelor de pregatire a copiilor;

- respectarea principiului consecutivitatii de utilizare a efortului fizic in cadrul procesului de
pregatire a tinerilor tenismeni;

- cresterea permanenta a volumului de mijloace de pregatire fizica generala si specifica.

Conceptia de pregatire a tenismenilor incepatori

Conceptia de Invatare in tenis este axata ca o analiza consecutiva a activitatii competitionale a
jocului, precum si a transformarii informatiei obtinute in model de antrenament, jocul este segmentat
in fragmente, faze, situatii in care se modeleazi actiunile sportivilor. Insa, pana in prezent, nu exista
opinia conform céreia copilul inainte de a practica jocul necesitd a fi instruit prin actiuni cu mingea
si fara. Astfel instruirea tenismenilor juniori incepe cu invatarea procedeelor tehnice prin jocuri si
exercitii de indemanare. Ceea ce a fost format extra-joc se va «deforma» in cadrul acestor exercitii
si va permite copilului dezvoltarea gandirii tactice, care in joc apar ca un tot integru, iar in exercitii
acestea sunt diferentiate. Necesitd a fi revizuit, in primul rénd, sistemul de pregatire a tinerilor
tenismeni inca de la etapa initiald de instruire, dandu-li-se prioritate mijloacelor de joc, care creeaza
un fond motric consistent copiilor, dezvoltand creativitate imbogatitd cu bucurie, lucru foarte
important. International Tennis Federation (ITF) dezvolta in toatd lumea programul de mini —tenis,
iar 1n scolile generale «Play and stay».

Aruncarea mingii se prezintd cu o faza pregatitoare in care piciorul opus bratului de aruncare
avanseaza, bratul liber este ridicat pentru a echilibra rotatia trunchiului ce are drept consecinta o

rotatie a acestui brat si o flexie lejerd laterald si antero-posterioara a trunchiului. Aceastd deprindere
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motricd fundamentald se realizeazd printr-o actiune pluriarticulard (scapulo-humerald, coxo-
femurald). Saritura in lungime, una din cele mai utilizate deprinderi, asa cum afirma A. Dragnea
[79], acesta facand parte si din programa scolara de educatie fizica, implica o actiune concertata a
diferentelor segmente corporale (brate, membre inferioare, trunchi, cap), in functie de orientare.

In aceasta etapa de varsta, copilul este capabil si realizeze o impulsie puternici a piciorului de
bataie, o relatie de buna ,,cooperare” a fortelor orizontale si verticale, o actiune coordonatd a
bratelor, o extensie completd a piciorului de impulsie in timpul zborului, elemente importante in
executarea deprinderilor motrice de baza.

Un alt argument consta in faptul cd in aceasta forma ea se refera numai la capacitatea de a
lucra cu mainile, ceea ce nu cuprinde generalitatea miscirilor intregului corp. in plus, spun autorii,
aceastd capacitate este proprie mai mult activitdfilor productive decat celor sportive, care sunt
extrem de variate si diversificate. Se mentioneaza ca multiplele cercetari din ultimele decenii au
aratat ca diferite manifestari coordinative ale individului, in educatia fizica, sport, activitatile de
munca si militare, in viata cotidiand, au un caracter specific. Iatd de ce, termenul de baza
»indemanare”, statornicit de multa vreme, fiind polisemantic, neclar si unul ,,de trai” sau ,,de viata”,
a fost inlocuit de termenul ,,capacitati coordinative”[78, 166, 235].

Indeménarea este o calitate fizici completd: gandirea ii da expresie si dinamism, coordonarea,
echilibrul si supletea 11 asigurd viteza si precizia, iar curajul in lupta sportiva asigurd intotdeauna
victoria.

Toti creatorii de sisteme de educatie fizica au fost preocupati de sistematizarea exercitiilor.
Sistematizarea sugeratd de factorii determinanti ai indemanarii cuprinde: exercitii de coordonare,
exercitii de gandire, exercitii de echilibru si exercitii de suplete.

Cei ce reusesc exercitil perfecte in minimum de timp si in conditii neprevazute, se spune ca au
o buna coordonare. Deci, elementul prim al mecanismului indemanarii, al actului motric prin care se
obtin executii precise si rapide in conditii neobignuite, este coordonarea.

Coordonarea poate fi statica si dinamica in executia miscarilor simultane. Coordonarea este
insusirea neuromusculara care ne permite o cat mai ampla si variata motricitate.

S-a anticipat atat egalitatea pregatirii fizice a femeilor cu barbatii, cat si ambidextria,
antrenamentul simetric (exercitii ale mainii stangi facute deopotriva cu dreapta). Corpul se mentine
in echilibru datoritid automatismului tonic. Intr-o lucrare despre cultura fizici, dr. Adrian Ionescu
considera exercitiile de echilibru “miscédri complexe in care nu se foloseste nici forta, nici viteza, ci
mai mult concentrarea atentiei §i coordonarea miscarii”. Toate deprinderile motrice, alergarea,

saritura, aruncarea, catararea si celelalte au la baza echilibrul.
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Indemanarea se obtine in procesul invatarii, al antrendrii unui numar mare si variat de priceperi
si deprinderi motrice, concretizdndu-se in conditii variate de concurs. Aceastd calitate nu este
solicitatd de executarea actiunilor simple si cunoscute. Dar ea devine cu atat mai necesara, cu cat
obiectivul Invatarii si al executarii sunt actiuni noi, complexe care pot fi efectuate in conditii
schimbatoare, ce reclama orientarea rapida si adecvata.

In aceste cazuri, nevoia dezvoltirii indemanirii este invocatd in perioada de inceput si mai
putin atunci cand deprinderea se automatizeaza, fara sa dispara insa vreodatd, pentru cd, in concurs,
indemanarea poate fi confruntata cu realitdfi neanticipate, care solicitd solutii selective si eficiente.

Rezulta deci ca indemanarea constituic un gen de liant care unificd, intr-un moment al
concursului, valorile celorlalte calitati motrice si caracteristicile biomecanice ale tehnicii insusite.
Nu intdmplator, unii autori [30, 33, 114, 129] considera indemanarea ca o calitate a asa-zisei
inteligente motrice, care are evident o sursa genetica, dar care se si cultiva prin procesul de
antrenament.

Indemanarea este una dintre cele mai complexe si importante calititi motrice, considerata de
unii specialisti drept corolar al celorlalte calitati. Ea reprezinta capacitatea organismului de a efectua
actiunile motrice complexe, dificile din punct de vedere al coordonarii, dirijand precis si economic
miscarile Tn timp si spatiu, cu iuteala si incordarile necesare, dependent de situatiile care apar pe
parcursul executiei. Ea depinde de o serie de factori dintre care, la fel ca si in cazul vitezei, o buna
parte sunt puternic influentati de ereditate. Dintre acestia menfiondm: capacitatea scoartei de a
selectiona informatiile (depinde de acuitatea organelor de simt, echilibru) si de a programa
coordonat comenzile nervoase, contractiile si relaxarile, experienta motrica anterioara, nivelul de
dezvoltare a celorlalte calitati etc.

La varsta de 7-9 ani, forta ce reclama incordari neuromusculare importante vor trebui evitate,
deoarece oasele, ligamentele, capsulele articulare si tendoanele nu rezistd unor incorddri mari.
Dezvoltarea spectaculoasa a fortei nu se poate inca realiza, deoarece secretia hormonilor la copiii de
aceasta varsta se afla la un nivel foarte scazut, iar aportul lor insuficient pune o stavila aproape de
netrecut in calea dezvoltarii rapide si insemnate a fortei musculare. Asta nu inseamna ca nu va mai
putea lucra elemente pentru forta cu copiii de aceasta varsta, ci trebuie ca efortul sa fie bine dozat si
bine adaptat, utilizandu-se eforturi cu o incircatura de 35-40% din potentialul maxim. in ceea ce
priveste eforturile de lunga duratd efectuate cu intensitate mare va duce la probleme de crestere.

Caracteristicile psihofizice extrem de favorabile achizitionarii de structuri motrice trebuie

exploatate in mod sigur in vederea Invatdrii tehnicilor fundamentale coordonate grosier la inceput,
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dar consolidate ulterior. In probele sportive ce necesiti o insusire precoce a tehnicii (inot,
gimnasticd), copliii Tsi perfectioneaza chiar repertoriul gestual specific [177, 183, 187].

Un factor important in procesele de crestere si de dezvoltare a organismului la copiii de 7-9 ani
il reprezinta solicitarile unui aport crescut de proteine, mai ales de origine animald, acestea contin
cantitafi de aminoacizi indispensabili. De asemenea, se va avea in vedere asigurarea unui aport
corespunzator de saruri i vitamine, mai ales a celor din grupa B si vitaminelor C si D.

Dupa eforturi intense, ratia alimentara va trebui sa asigure refacerea rapida a potentialului
biologic. Astfel, in primele 24 de ore va manca putin, va consuma multa apa si, In general, lichide.
Va reduce consumul de proteine, in special ratia de carne, aportul de proteine fiind asigurat prin
consumul de lapte si produse lactate usor asimilabile. Aportul crescut de electrolifi, vitamine si
substante alcalinizate va grabi refacerea echilibrului functional si a potentialului biologic al copilului
obosit.

Din punct de vedere biologic, dezvoltarea copiilor de varstd scolard micd se realizeaza
neuniform, marcand perioade de dezvoltare mai rapida si perioade de dezvoltare mai lenta. Statura
elevilor prezintd o evolutie ascendenta neuniforma, marcand salturile cele mai ridicate, aproximativ
in clasa a treia. La fete, acest nivel de crestere apare mai devreme, incepand din clasa a doua si se
realizeaza, in general, prin dezvoltarea membrelor inferioare.

Greutatea prezinta si ea o evolutie ascendentd, neuniforma, inregistrand cele mai ridicate
cresteri in clasa a treia. Oasele se dezvoltda mult mai rapid decat tesutul muscular, avand in structura
lor o apreciabila cantitate de tesut cartilaginos, fapt care determind slaba rezistentd a acestora la
solicitari mari, intense si chiar deformarea lor, daca intervin factori favorizanti in acest sens. Osatura
bazinului, fiind incomplet sudatd, poate suferi influente negative, ceea ce impune respectarea
anumitor cerinte privind efortul fizic, in special, la fete.

Din cauza unor eventuale carente in depunereca sarurilor de calciu in oase, a
pozitiilor asimetrice din timpul sederii in banca, a purtdrii gresite a greutdtilor in maini, la aceasta
varsta pot aparea cifozele, lordozele, spatele rotund etc., favorizate si de faptul ca la varsta de sase
ani fibrele musculare sunt slab dezvoltate, iar tesutul muscular este bogat in apd; musculatura
extensoare, de asemenea, se prezintd mai putin dezvoltatd in comparatie cu cea flexoare, de unde si
intentia copilului de a sta intr-o pozitie usor cifoticd. Sistemul articular se Intareste, mai ales catre
varsta de 8-9 ani, insa nu suficient, prezentand aspecte de instabilitate.

Sistemul muscular se dezvolta, ajungand la 27,2% din greutatea intregului corp, musculatura
membrelor fiind mai slab dezvoltatd decat cea a trunchiului. Se constatd ca marile functiuni se

dezvolta concomitent cu aspectele somatice, organismul dovedind o capacitate de adaptare la efort
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din ce In ce mai bund. Viteza de circulatie a sangelui este de trei ori mai mare comparativ cu a
adultilor, arterele si capilarele fiind si ele mai largi. Frecventa cardiaca se situeaza in medie la 90 de
pulsatii pe minut. Din cauza nivelului scazut de dezvoltare a centrilor nervosi care regleaza
activitatea inimii, aceasta prezinta o instabilitate accentuata.

Functia respiratorie este slab dezvoltata, plamanii inghesuiti Tntr-o cutie toracica mica, ingusta,
turtita, toate acestea fiacand ca in timpul eforturilor sa creasca amplitudinea miscarilor respiratorii
care se realizeaza, in general, prin deplasarea diafragmei. Frecventa respiratoric marcheaza 30 de
respiratii pe minut, apropiindu-se de 24 de respiratii abia la varsta de 12 ani. Perimetrul toracic
marcheaza cresteri continui de la an la an, atat la baieti, cat si la fete, elasticitatea toracelui
prezentand valori mai ridicate la fete. Fiecare an aduce modificari atat calitative, cat si cantitative.

Deci, procesul dezvoltarii nu se desfasoara in linie dreapta, uniform, regulat, ascendent, ci are
un ritm mai lent de dezvoltare si altul mai rapid. Copilul nu mai are o varsta cronologica, ci o varsta
biologica si una mintala, varste care adeseori nu corespund numarului de ani scursi de la data
nasterii.

Dezvoltarea psihicd a copilului de 6-10 ani se realizeaza sub influenta puternica a mediului
complex creat prin intrarea in scoala. Trecerea la o acumulare sistematica a cunostintelor, insusirea
bazelor generale ale unor stiinte, contribuie la largirea orizontului mintal, dezvoltarea gandirii si
schimbarea caracterului tuturor proceselor psihice. La inceputul perioadei, gandirea elevilor are un
pronuntat caracter intuitiv, treptat, sub influenta procesului de invatamant, pe masurd ce Se
inmultesc senzatiile, perceptiile, reprezentarile, incepe sa se evidentieze si caracterul logic al
acestora. Acelasi fenomen se observa si In privinta memoriei.

De la memoria cu caracter predominant intuitiv, specifica elevului de 6-7 ani se trece la
memoria logicd. Capacitatea de prelucrare, reproducere, fixare si stocare activa a acesteia Se
perfectioneaza prin repetari sistematice, n jurul varstei de 9 luni. La aceastda varsta, asa-numita
memorie este in stransd legdturd cu cea vizuald. Scolarul incepator are o slaba capacitate de
autocontrol in timpul invatarii. Imaginatia este activa, orientata spre obiecte simple, concrete, se
dezvoltd imaginatia reproductiva si cea creatoare.
vizuale, capacitatii de orientare 1n spatiu si a perceptiei in timp. Viata afectiva a copilului de varsta
scolara capata treptat o mai mare stabilitate si echilibru, actiunile dictate de necesitate incep sa fie
inlocuite treptat cu cele provenite, din placere, modificandu-se si motivatia activitatii. Se cunosc
inconstienta motivelor care sustin activitatea copiilor, dificultatile intdmpinate Tn stapanirea starilor

emotionale, n controlul gesturilor si actiunilor, dificultatea incadrarii lor Tn viata colectivului.
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Avand in vedere ca la aceasta varsta jocul ocupa inca un rol si un loc important in cadrul
preocuparilor copilului, invatatorul trebuie sa se ocupe de utilizarea, in continuare, a acestuia ca
mijloc de baza a educatiei fizice scolare.

Continutul sau trebuie dirijat n favoarea dezvoltarii si largirii relatiilor de grup, educarii unor
calitati, formarii unor deprinderi si obisnuinte de comportare morala, largirii sferei motivelor si
trebuintelor elevilor. Perseverenta, rabdarea, curajul, initiativa, subordonarea intereselor individuale
celor colective, modestia, respectarea regulilor stabilite in grup, trebuie sa fie principalele obiective
n raport cu care vor fi selectionate jocurile motrice, se vor stabili cerintele pentru efectuarea lor. Pe
langa rolul lor in dezvoltarea armonioasa din punct de vedere fizic, exercitiile selectate trebuie sa
contribuie la dezvoltarea caracterului analitic al perceptiei, la dirijarea vointei a observatiei si
atentiei, la dezvoltarea memoriei motrice.

Corect concepute si realizate, traseele aplicative, stafetele cu elementele de intrecere pot
contribui la dezvoltarea imaginatiei, a supletei gandirii, la imbogatirea reprezentarilor si notiunilor,
la incurajarea independentei si initiativei. Stapanirea de sine, disciplina, vointa, capacitatea de efort
sunt slab dezvoltate la aceasta varsta, dar, prin jocuri cu reguli si exigente mai stricte, prin exercitii
de front si formare, prin alergari de duratd, se poate favoriza dezvoltarea acestora. Se va tine, deci,
seama in organizarea lectiei de educatie fizica de o serie de factori obiectivi si subiectivi, legati de
procesele de crestere si de fenomenele morfofunctionale si psihice ale scolarilor.

Tn acest sens, se impune acordarea unei atentii deosebite raportului dintre ritmul de crestere si
volumul muscular, tulburarilor dintre echilibrul functional, structurii psihice instabile, preocuparilor
variate cu valentele diferitelor interese, mobilitatii intelectuale, puterii de concentrare nervoasa si
fizica ale elevilor.

Invitarea reprezinta particularitati in situatii in care intelegerea este indinspensabild pentru
realizarea progresului. Sunt incd numeroase situatiile de invatare in care nu este implicatd
intelegerea, ci intuitia (insight-ul) si asimilarea sau executia automata. Evident ca, de la caz la caz,
invatarea va prezenta anumite particularitati.

Transferul, factorul prezent in majoritatea formelor invatarii, are un caracter important céand
influenta vechii invatari asupra situatiei noi este pozitiva, ,,transferul este pozitiv”, iar In fenomenele
de facilitare proactive in caz contrar, transferul este negativ, iar fenomenul poartd numele de
inhibitie sau interferenta practic.

Mini—tenisul reprezinta calea idealda de a face cunostintd cu tenisul mare. Metoda cea mai
eficace de a atrage atentia copiilor spre tenis sunt jocurile cu mingea si racheta prezentate in forma

veseld si activa, fapt ce permite unui numar mare de copii sd invete sa joace tenis si sd primeasca
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plicere de la acesta. In cadrul lectiilor de antrenament, se utilizeazi inventar in corespundere cu
posibilitatile copilului: plase joase, mingi de porolon, rachete usoare etc.

Fiecare lectie trebuie sa includa:

- jocuri de miscare care dezvolta capacitati coordinative, de viteza si forta-viteza;

- diferite exercitii si repetari, in care se utilizeaza conuri, mingi de diferite dimensiuni si
greutate;

- exercitii care le permit copiilor s faca cunostinta cu inventarul de tenis;

- jocuri cu mingea si racheta cu regulament simplificat, care dezvolta indeménarea si

gandirea tehnico-tactica.

Etapa de pregatire generala in cluburile de tenis

La aceasta etapd sunt selectati copiii care doresc sda ocupe un loc in grupele de invitare a
jocului de tenis si care nu au cotraindicatii medicale. Etapa are o durata de trei ani.

Scopul, sarcinile si directiile prioritare:

- formarea la copii a interesului stabil in vederea practicarii jocului de tenis;

- imbunatatirea pregatirii fizice si fortificarea sanatatii copiilor;

- educarea calitatilor motrice specifice jocului de tenis;

- Invatarea actiunilor tehnice de baza;

- invatarea si participarea in activitati competitionale, meciuri de antrenament, turnee.

In cadrul etapei de initiere, profesorul- antrenor evalueazi si testeaza nivelul de pregatire fizica

si tehnica a elevilor, nivelul de Insusire a materialului programat.

Tabelul 3.1. Etape de pregatire Tn Palatul Copiilor, grupe de tenis (Varsta / ani)

Etape Perioade Grupe Varsta / ani
Pregitire generala - 1,250 3Va.m de 7-10
pregatire
Pregatitoare danid ti
Pregatire speciala Competitionala an.l ¢ pregatire 11-14
— (si mai mult)
Tranzitie

Etapa— pregatire generala in grupele respective in care copiii Inca nu frecventeazad regulat si
competitiile oficiale nu au o planificare strictd, planul de studii se construieste fara repartitia pe

perioade de pregatire.

97



Programarea si continutul lectiilor pentru incepétori in sectiile de tenis din cadrul

PALATELOR COPIILOR

Tabelul 3.2. Repartizarea timpului pe factorii de antrenament

Factorii de antrenament Forma lectiei Grupe de studiu
1an
_ ] total |teorie [practica
PREGATIREA TEORETICA . .
Lectie tematica 4 4 -
PREGATIREA FIZICA GENERALA | | ectie instructiv- 29 29
educativa )
PREGATIREA FIZICA SPECIFICA | [ octie instructiv-
T 16 - 16
educativa
PREGATIREA TEHNICO-TACTICA | [ ectie instructiv-
T 18 2 16
educativa
PREGATIREA PSIHOLOGICA Lectie instructiv-
educativa 4 ! 3
PRACTICA DE ARBITRAJ SI Lectie instructiv-
INSTRUCTIE educativa o
Total: 72ore
PLAN TEMATIC la compartimentul
«PREGATIREA TEORETICA»
Tabelul 3.3. Repartizare ore pregatire teoretica
Compartimente si tematica lectiilor Numar ore
1 an de studiu
Regulament de securitate si profilactica traumatismelor in lectiile de 2
antrenament la tenis. Echipamente si inventar in lectiile de
antrenament la tenis.
Tenisul, proba de sport. Istoria aparitiei si dezvoltarea tenisului. 1
Regulamentul jocului de tenis. 1
Total: 4ore
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Tnsusirea unor cunostinte generale despre teoria si practicarea jocului de tenis;
Tnsusirea metodica de predare si demonstrare a tehnicii si tacticii jocului de simplu;

capacitatea de descriere a tehnicii si tacticii jocului, a depistarii greselilor tehnice;




PLAN TEMATIC la compartimentul
«PREGATIREA FIZICA GENERALA»
Tabelul 3.4. Repartizare grupe studiu, pregatire fizica generala

Compartimente si tematica

Perioada de studiu/ Nr. ore

1lan
1  |Exercitii de front si ordine 2
Exercitii de dezvoltare fizica generala fara obiecte:
2 pentru muschii bratelor si a centurii scapulo- 4
humerale; pentru musculatura picioarelor; pentru
musculatura corporala
3 |Exercitii pentru formarea tinutei corecte 4
4 Exercitii de dezvoltare fizicd generald cu obiecte 4
(coarda de gimnastica, mingi medicinale etc.)
5 |Exercitii din atletism (deplasari, alergari, sarituri etc) 6
6 Exercitii pentru dezvoltarea indemanarii prin invatare 7
motrica
7 |Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei 2
Total: 29 ore
PLANVTEMATIC la cqmpartimentulv
«PREGATIREA FIZICA SPECIFICA»
Tabelul 3.5. Repartizare grupe studiu, pregatire fizica specifica
Nr. , , _ Perioada de studiu/ Nr. ore
Compartimente si tematica
crt. 1lan
1  |Capacitati de viteza 3
2  |Capacitati de forta 2
3 |Capacitati coordinative 6
4  |Elasticitate 3
5 |Rezistenta 2
Total: 16 ore

99




PLAN TEMATIC la compartimentul
«PREGATIRE TEHNICO-TACTICA»

Tabelul 3.6. Repartizare grupe studiu, pregatire tehnico-tactica

Ne Compartimente si tematica Ng?;ar
1 an de studiu
1 Exercitii pregatitoare speciale cu mingea de tenis 1
2 Lovituri ale mingii ricosate din teren. Formarea imaginii despre punctul de lovire 2
precum si a pozitiilor de lovituri (din partea dreapta si stinga a mingii ricosate), priza
rachetei
3 Lovituri ale mingii ricosate din teren. Lovituri individuale cu fixare relativd a 2
migcdrilor de picioare
4 Lovituri ale mingii ricosate din teren. Executarea unor serii de lovituri individuale 3
succesiv din dreapta si din stinga
S Lovituri ale mingii ricosate din teren. Executarea unor serii individuale de lovituri 2
din dreapta si din stdnga intr-o succesiune determinata si deliberata
6  |Lovituri ale mingii din voleu. Formarea imaginii despre punctul de lovire, pozitia 1
rachetei si a jucdtorului in momentul contactului cu mingea
7 Lovituri ale mingii din voleu. Executarea unor serii de lovituri individuale succesiv 1
din dreapta si din stinga
8 Lovituri ale mingii din voleu. Executarea unor serii individuale de lovituri din 1
dreapta si din stdnga intr-o succesiune determinata si deliberata.
9 Serviciu. Formarea imaginii despre punctul de lovire, pozitia rachetei si a jucatorului 1
in momentul contactului cu mingea
10 |Serviciu. Executarea saltrii mingii cu fixarea pozitiei ce precede lovitura 1
11  |Serviciu. Executarea miscarii de lovitura 1
12 Serviciu. Executarea serviciului 2
Total: 18 ore

PLANIFICAREA LECTIILOR DE TENIS

Procesul instructiv-educativ se desfagoara pe perioada unui an ntreg in concordanta cu planul

anual si programa actuala.

Planul de studii este calculat pe parcursul a 36 de saptdmani de lectii de antrenament

nemijlocit in conditiile de club. Formele de baza a lucrului in cadrul cercurilor sunt: lectii de

antrenament de grup, lucrul conform planurilor individuale, teste pedagogice, lectii teoretice,

participdri la masuri de cultura fizica, meciuri si concursuri etc.

Durata unei lectii in cadrul sectiei de tenis-incepatori, nu trebuie sa depaseasca doud ore

academice. Conducdtorul sectiei organizeaza si desfasoard in cadrul procesului instructiv-educativ si

concursuri, competitii educative cu contingentul sau conform planului, avizat de catre managerul

Palatului Copiilor.
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Este destul de important ca in planificarea procesului instructiv-educativ sa fie repartizat
materialul programei pe perioade si etape ale ciclului anual de pregatire.

Profesorul-antrenor trebuie sa organizeze procesul de antrenament, astfel incat mijloacele si
metodele utilizate la etapa de pregatire generald sa fie directionate spre rezolvarea urmatoarelor
obiective:

- intdrirea sanatatii copiilor, formarea unei pozitii corecte a corpului;

- dezvoltarea multilaterald, formarea bazei incipiente a pregatirii fizice multilaterale, iar, Tn
esenta acesteia, crearea premiselor pentru insusirea cu success a tehnicii si a tacticii probei date;

- stabilirea bazelor tehnicii loviturilor si insusirea bazelor elementare ale tacticii jocului;

- formarea disciplinei si independentei, a interesului stabil fatd de lectii, formarea
deprinderilor igienice si a autocontrolului;

- Tmbinarea teoriei tehnice cu tactica jocului de tenis.

MODEL PROGRAMA EXPERIMENTALA PENTRU DEZVOLTAREA INDEMANARII
PRIN iNVATARE MOTRICA LA TENISMENII iINCEPATORI

Competente generale:

C1 -Valorificarea la nivel maxim, in competitii, a potentialului fizic, tehnic, tactic, psihologic si
teoretic, dobandit prin pregatirea sportiva practicata;

C2- Optimizarea componentelor pregatirii sportive proprii, prin integrarea cunostintelor si a
metodologiei nsusite in pregatirea sportiva practicata,

C3- Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu
particularitatile de varsta, sex si pregatire, cu accent pe dezvoltarea indemanarii prin invatare
motrica;

C4- Invatarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnico-tactice specifice disciplinei
sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire;

C5- Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performantd si dezvoltarea spiritului
competitiv;

C6- Evaluarea obiectiva a randamentului sportiv propriu, al partenerilor si al adversarilor;

C7- Valorificarea n intreceri, in concursuri si In competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic;

C8- Formarea si dezvoltarea deprinderilor de orientare spatio-temporale si coordonare
psihomotrica;

C9- Manifestarea calitatilor unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M si 1.S.U,

respect fata de organizatori, arbitri si spectatori.
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VALORI SI ATITUDINI PENTRU DEZVOLTAREA INDEMANARII

- Dorinta de autoperfectionare i perseverentd in atingerea si depasirea obiectivelor de instruire si
de performanta prestabilite;

- Manifestarea spiritului competitiv in activitatile de antrenament si competitionale;

- Simtul datoriei si responsabilitatea in pregatire si concurs;

- Respectul fata de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori;

- Manifestarea spiritului de fairplay atat in activitatea sportiva, cat si in viata sociala;

- Disponibilitatea pentru colaborare cu partenerii, pentru initierea si mentinerea relatiilor inter-
umane;

- Obiectivitatea in aprecierea randamentului propriu, al coechipierilor si al adversarilor;

- Optiunea pentru o viatd sandtoasa si echilibrata, pentru adoptarea unui regim de activitate care sa
Tmbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu cel
liber.

NOTA DE FUNDAMENTARE

Programele orientative pentru activitatile extragcolare in domeniul tenisului au fost elaborate
n conformitate cu:

- asumarea de catre Romania a Planului detaliat de lucru asupra obiectivelor sistemului
educational si de formare profesionald din Europa, ratificat de Consiliul Europei de la Barcelona in
2002 si a Declaratiei ministrilor europeni ai educatiei si formarii profesionale si a Comisiei
Europene cu privire la consolidarea cooperarii europene in formarea profesionald ,,Declaratia de la
Copenhaga”, convenitd la Copenhaga ih 2002;

- obiectivele actuale ale reformei invatamantului din Romania, vizand finalitatile,
curriculumul si structura invatamantului extracurricular/extrascolar, stabilite In conformitate cu
prevederile Legii invatdmantului nr. 1/2011, republicata, cu modificarile si completarile ulterioare;

- valorificarea experientei pozitive privind proiectarea curriculumului pornind de la
competente ca achizitii finale ale invatarii, prin care se asigura accentuarea dimensiunii actionare n
formarea elevilor;

- rolul si statutul pregatirii sportive practice Intr-o disciplind sportiva, stabilite in planurile
cadru de Invatdmant pentru invatamantul extrascolar.

Noile programe scolare pentru fiecare activitate extrascolard cu profil sportiv au urmatoarea
structura:

- Notd de fundamentare, elaborata in scopul prezentarii relatiei dintre programele scolare si

documentele de politica educationala si curriculara pe care acestea se fundamenteaza;
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- Nota de prezentare, in care se detaliaza rolul disciplinei de invatdmant si statutul specific al
acesteia in cazul curriculumului national, precum si contributia disciplinei de invatamant la cele opt
domenii de competente-cheie stabilite la nivel european;

- Competente generale cu un nivel accentuat de complexitate, definite pentru a evidentia
achizitiile finale de Invatare ale elevilor la sfarsitul etapei de pregatire.

- Valori si atitudini, promovate prin invatare, pe intreg parcursul etapei de scolarizare.

- Competente specific, carora le sunt asociate continuturi, reprezentand nucleul functional al
programei scolare, definite pentru fiecare grupa de nivel de instruire: Incepatori, avansati,
performanta.

- Sugestii metodologice, elaborate pentru a orienta proiectarea demersului didactic adecvat

competentelor, valorilor si atitudinilor prevazute in programele scolare.

NOTA DE PREZENTARE
A IMPORTANTEI DEZVOLTARII INDEMANARII PRIN iINVATARE MOTRICA

Prezentul document contine programele, filiera vocationalda, profil sportiv, specializarea
TENIS, nivelurile de pregitire: INCEPATORI.

Obiectivul general al TENISULUI consta in dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice si
formarea capacitatii elevilor de a actiona asupra acestora, in vederea valorificarii lor la nivel maxim
in activitatea sportivd competitionald, specifica categoriei de varsta si nivelului de instruire, pe
fondul menginerii permanente a starii optime de sanatate, asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase
si manifestarii unei capacitati motrice favorabile insertiei profesionale si sociale.

Dezvoltarea indemanarii prin invatare motrica are un rol primordial in pregatirea micilor
tenismeni pentru tenisul de Tnaltd performanta.

Tenisul contribuie, prin exersarea cunostintelor, abilitagilor si atitudinilor pe care le dezvolta,
la pregatirea elevilor in domeniile de competente-cheie, definite la nivel european, a invita sa inveti,
competente interpersonale, interculturale, sociale si civice, spirit antreprenorial si sensibilitate la
cultura.

Dezvoltarea indemanarii si pregatirea sportiva practicatd intr-o disciplina sportiva si
participarea in concursuri pun elevul 1n situatii concrete de:

- comunicare In termeni specifici disciplinei sportive, in limba romana si in limbi strdine cu
profesorul antrenor, cu colegii de antrenament, echipa cu adversarii si arbitrii;

- sesizare a modificarilor de naturd morfologica, functionala si psihica, generate de procesul

de antrenament, precum si a substratului biochimic si fiziologic al reactiilor organismului in efort;
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- analizare a aspectelor biomecanice ale procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive de
specializare si actionarea, dupa caz, pentru ameliorarea unor componente ale acestora;

- cautare, stocare si comunicare, prin mijloacele tehnologiei informatiei si a comunicarilor de
date, vizand: componentele si metodologia pregatirii de specialitate in disciplina sportiva practicata,
performantele actuale realizate pe plan national si mondial, tehnologii eficiente ale instalatiilor si
echipamentelor din domeniul specialitatii etc.;

- initiere si Intretinere de relatii interpersonale, autocontrolul relatiilor personale in
concordantd cu comportamentele acceptate si interzise in disciplina sportiva practicatd, medierea
situatiilor conflictuale care pot sd apara pe parcursul antrenamentelor si al concursurilor;

- constientizare a relatiei dintre drepturi i obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea materiald de
care beneficiaza, intelegerea statutului de sportiv profesionist;

- utilizare a unor categorii de metode si mijloace eficiente de perfectionare a componentelor
pregatirii sportive, precum si a instrumentelor de evaluare ale acestora, care pot fi folosite

independent, corespunzitor evolutiei personale a parametrilor pregatirii sportivului.

NOTA
PRIVIND IMPORTANTA DEZVOLTARII INDEMANARII PRIN iINVATARE MOTRICA

Intrucat practica avansatd, nationald si internationald, in domeniul pregatirii sportivilor de
performanta a confirmat ca formatie eficienta de instruire grupa de nivel valoric, programa de
pregatire sportiva la tenis a fost conceputa pe cele trei grupe de nivel valoric, respectiv de incepatori,
de avansati si de performanta, precizdndu-se pentru fiecare grupa competentele specifice si
continuturile aferente, corespunzatoare varstei optime a elevilor si a stadiului de pregatire in aceeasi
grupa.

Dezvoltarea indemanarii se face pe tot parcursul pregatirii unui ciclu anual, folosindu-se
mijloace directe si indirecte.

Din aceasta programd orientativa sunt competentele generale si specifice, valorile si atitudinile
prevazute, continuturile aferente fiecarei competente specifice, putdnd fi completate, nlocuite,
dezvoltate corespunzator particularitatilor grupei si competentei profesionale a cadrului didactic.

In invatamantul nonformal, grupele se constituie din elevi din clase diferite, avand un caracter
deschis, promovarile la grupele de nivel superior realizindu-se corespunzator capacitatii de

performantd manifestata obiectiv, in concursuri, de catre fiecare elev.

104



PROFILUL ACTIVITATII: TENIS
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si continuturi

C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, in competitii, a potentialului fizic, tehnic, tactic, psihologic si
teoretic, dobandit prin pregitirea sportivi practica

Competente specifice Continuturi

Indici somato-functionali:
- troficitate musculara
- tonicitate musculara
- elasticitate toracica
- capacitate vitala / debit respirator
- integritatea aparatului locomotor
- integritatea analizatorului vizual
- mobilitate articulara
Deprinderi si priceperi motrice:
- mers, variante de mers
- scoala alergarii
- scoala sariturii
Calitati motrice de baza:
- Viteza:
- de reactie
- de executie
- de deplasare
- de repetitie

1.1. Realizarea eforturilor
generale impuse de antrenamente

i Intreceri.
g - Forta:

- generala
- exploziva
- Tndemanare:
- orientare si atentie
- anticipare
- coordonare segmentara
- jocuri specifice tenisului
- echilibru
- manuire
- deplasari cu sarcini complexe
- precizie a incadrarii miscarii in spatiu
- stapanire a miscarii
- Rezistenta : - generald aeroba
- Mobilitate :
- articulard, stabilitate articulara

Indici somato-functionali specifici:
- integritatea aparatului locomotor
- volum cardiac
- pulsin repaus

1.2. Sustinerea eficientdi a | - perceptii acustice, optice, kinestezice
efortului specific solicitarilor in Calitati motrice specifice:
antrenamente si intreceri. - Viteza:

- In regim de rezistenta
- de anticipare
- In regim de Tndeméanare

- Forta:




Competente specifice

Continuturi

- In regim de viteza
- in regim de rezistenta
- membrelor inferioare, superioare si a spatelui
Tndeméanare:
- inregim de viteza:
- timp de executie,
- tempoul si ritmul de executiel
- inregim de forta:
- precizie la gradul de incordare musculara
- simtul rachetei si al mingii
- intuitie Tn situatie de joc
- orientarea in spatiu
- aprecierea spatio-temporala a momentului impactului racheta-minge
Rezistenti: in regim de viteza si indemanare
Mobilitate articulara

1.3. Utilizarea adecvata 1in
Tntreceri, concursuri a
procedeelor tehnice insusite.

Procedee tehnice de baza:
priza rachetei
pozitia fundamentald de baza: la serviciu, la primirea serviciului, la
preluare si executie
pozitia fundamentala specifica procedeelor tehnice
Procedee tehnice specifice:
serviciul si preluarea din serviciu simplu
jocul de contraatac pe directii stdnga, dreapta
jocul de mijloc bazat pe efect stdnga, dreapta
lovitura liftata de forhand si rever

1.4. Initierea  oportuna a
actiunilor tactice individuale in
ntreceri.

Actiuni tactice individuale:
directionare
efecte, rotatia mingii imprimata de racheta
Actiuni tactice individuale de aparare:
pozitia fundamentala Tn teren

1.5. Manifestarea in ntreceri a
trasaturilor psihice dominante,
specifice tenisului

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentie distributiva

curaj

stapanire de sine
colaborare si intrajutorare
perseverenta

darzenie

stabilitate emotionala
spirit de anticipatie
mobilitatea gandirii
rezistenta la stres

C.G.2 - Optimizarea componentelor pregétirii sportive proprii, prin integrarea cunostintelor si a
metodologiei insusite in pregétirea sportiva practicata

Competente specifice

Continuturi

2.1. Ameliorarea independenta a
indicilor somato-functionali,
conform programului dat de
antrenor.

metode, procedee de crestere a troficitatii
metode, procedee de crestere a tonicitatii
determinarea indicilor morfofunctionali
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Competente specifice

Continuturi

2.2.  Cresterea nivelului de
manifestare a calititilor motrice
proprii conform recomand:rilor
profesorului, antrenorului.

Metode si mijloace de dezvoltare:
- afortei explozive
- avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare, de
anticipare
- arezistentei la eforturi acrobe
- aindemanarii
- amobilitatii si a supletii

2.3. Exersarea independent: a
exercitiilor de consolidare a
tehnicii, la recomandarea
profesorului, antrenorului.

Procedee tehnice recomandate individual :
- de manevrare
- definalizare
Actiuni tactice recomandate individual
- serviciul
- contraatacul stinga, dreapta
- jocul de mijloc stanga, dreapta
- lift

C.G.3 - Manifestarea calititilor de organizator, arbitru si conducitor al activititilor de instruire si

-

competitionale, de concurs a grupelor de initiere in disciplina sportiva in care s-a specializat

Competente specifice

Continuturi

3.1. Manifestarea calititilor de
bun demonstrant al procedeelor
tehnice de baza.

- caracteristicile demonstrarii eficiente
- procedee de acordare a ajutorului, asistentei si a sprijinului
- notiuni de arbitraj

C.G.4 - Evaluarea obiectiva a randamentului sportiv propriu, al partenerilor si al adversarilor

Competente specifice

Continuturi

4.1. ldentificarea factorilor care
genereaza randamentul sportiv
optim si al celor care il
diminueaza.

- factorii care conditioneaza performanta

- cauzele care reduc randamentul

- criteriile de apreciere a randamentului

- specificul autocaracterizarii, caracterizarii i evaluarii randamentului

4.2. Analizarea obiectiva a
rezultatelor din intreceri.

- criterii de analiza

C.G.5 - Manifestarea constanta a
organizatori, arbitri si spectatori

unui comportament bazat pe respect fatd de reguli, adversari,

Competente specifice

Continuturi

5.1. Respectarea in intreceri a
regulilor stabilite.

- regulament de Tntrecere, concurs
- greseli de arbitraj
- criterii de evaluare a arbitrajelor

5.2. Manifestarea respectului fata
de antrenori si partenerii de
antrenament.

- relatii specifice de subordonare

- caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, conducitor de joc,
arbitru

- comportamentul in Tntrecere, concurs

- situatii critice din Intrecere, CONCUrS
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3.2. Argumentarea experimentala a eficientei dezvoltarii indeménarii in pregatirea fizica a

tenismenilor

Pe data de 15 septembrie, in anul scolar 2012-2013, s-a cerut avizul medicului din care sa
reiasd ca fiecare copil este apt pentru practicarea exercitiului fizic, s-a dat si o testare initiala din
punct de vedere a dezvoltarii calitatilor motrice, aceasta testare dandu-se si la sfarsitul
experimentului, Tn data de 31 martie 2013.

Aceasta testare a cuprins:

1. alergarea de viteza 50 m;

2. saritura in lungime de pe loc;

3. alergarea de rezistenta 600 m;

4. aruncarea mingii de oina,

5. ridicari de trunchi din pozitia sezdnd n timp de 30 secunde;

6. mobilitate in plan vertical, din pozitia stind cu picioarele usor departate si intinse,
indoirea trunchiului Tnainte cu bratele intinse, executantul fiind asezat pe o treapta superioara. Se
va masura distanta de la varful degetelor pana la punctul de contact cu solul, aceasta distanta

13

fiind notatd cu ,,-“ ce depaseste nivelul solului se va nota cu ,+° (se scade inaltimea
incaltamintei).

Actiunea de invitare motricd priveste tehnica specifica tenisului de cAmp. Insusirea unei
tehnici corecte presupune efectuarea economica, rationala si eficientd a miscarii.

Tehnica are componente, elementul tehnic, procedeul tehnic, stilul si mecanismul de baza
al procedeului tehnic, fiind necesare in vederea efectudrii eficiente a acesteia. Inainte de a se
trece la invatarea propriu-zisa a elementelor tehnice de baza (dreapta, rever, serviciul si voleul),
realizate prin procedeul tehnic cu care se incepe invatarea si anume ,,plat”, s-au efectuat cateva

exercitii de acomodare cu terenul, mingea si racheta de tenis:

Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor grupei
martor si experimentala ( indici initiali, n=24)

Nr Indicatorii statistici _
crt. Testele Grupa martor Grupa experiment T P
' X£+m X£+m
1 | Alergare de viteza 50 m 10,32+0,24 10,24+0,23 0,24 | >0,05
2 Saritura in lungime de pe loc 114,83+3,72 116,67+3,80 0,34 | >0,05
3 | Alergare de rezistenta 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 17.70£0,53 17.870,53 023 | >005
dorsal (abdomene, 30 sec)
6 Indoirea trunchiului Tnainte cu
bratele intinse (mobilitate,cm) 2RO 2B e 0%
Nota: n=12 P - 0,05; 0,01; 0,001.
f=22 t= 2074 2819 3,792
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In urma testarii initiale a calititilor motrice la indicatorul de viteza, grupa martor a
inregistrat valori apropiate fatd de grupa experimentald, rezultatele tesarii avand diferente de
0.08 sec, ce reprezinta o crestere de 1% (P>0.05). La saritura in lungime de pe loc grupa martor
are rezultate apropiate de grupa experimentala, diferenta fiind nesemnificativa.

Cu privire la rezistenta, putem afirma ca rezultatele inregistrate de catre grupa martor de

asemenea sunt apropiate cu cele obtinute de cétre grupa experiment.

300,00
250,00 238,92 236,17
=
] 200,00
@ 114,83
z 150,00 116,67
=]
i 100,00 — 17,7 D
2 10,32 2,86 16,47
50,00 | 10,24 17,87 > 16,51
0,00 | : — n —
viteza lungime rezist abdome | mobilita AMO
a ne te
W martor 10,32 114,83 | 238,92 17,7 2,86 16,47
experiment 10,24 116,67 236,17 17,87 2,8 16,51

Fig.3.1.Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor

grupelor martor si experimentala (indici initial, n=12)

Figura anterioard ne demonstreaza faptul ca valorile inregistrate la nivelul grupelor martor
si experiment initiale sunt apropiate, aceasta ne permite s desfasuram experimentul, iar grupele
sunt omogene.

Testarea initiala s-a realizat dupa 45 de zile de la inceperea experimentului dupa ce s-au
prezentat toate exercitiile (mai putin cele pentru serviciul de sus, acestea realizdndu-se in luna
octombrie).

Testarea s-a realizat in conditii usurate cu mingea aruncata din mana, la distanta mica. De
asemenea, este atestat faptul ca ambele grupe la testarea initiald sunt omogene. Testarea finald a
avut loc pe data de 25 aprilie 2013, s-a lucrat in aceleasi conditii ca la testarea intermediara,
ludndu-se in calcul numarul repetarilor.

Pe data de 31 martie 2013, s-a dat si testarea finala din punct de vedere al calitatilor

motrice, chiar daca nu s-a lucrat specific pentru dezvoltarea lor (Tabelele 3.1 si 3.2).
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Tabelul 3.8. Analiza comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor grupei

martor (indici initiali si finali, n=12)

Nr Indicatorii statistici
c rt' Testele Grupa martor Grupa martor final T P
' X£m X£m
10,32+0,24 10,14+0,22 0,86 | >0,05
114,83+3,72 117,48+3,64 0,78 | >0,05
238,92+3,81 235,37+3,74 1,02 | >0,05
16,47+0,44 17,00+0,42 1,35 | >0,05
17,70+0,53 18,03+0,51 0,69 | >0,05
2,86+0,46 3,24+0,45 0,90 | >0,05
Nota: n=12 P - 0,05 0,01; 0,001
f=11 t=2201 3,106 4,437

Cu privire la indicii morfofunctionali, la grupa martor, care a avut un parcurs clasic de
dezvoltare a indemandrii, putem mentiona ca la majoritatea indicatorilor au fost inregistrate
rezultate pozitive, astfel grupa martor a obtinut initial la viteza , pe cand la finalul experimentului
au fost obtinuti timpi cu diferenta de 1.8 sec, ce reprezinta o crestere de 2% (P>0,05). La toti

indicatorii, grupa martor a inregistrat cresteri nesemnificative.

Fig. 3.2. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor

grupelor martor (indici initiali si finali, n=12)
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Grupa experimentala dupa ce a parcurs programa axatd pe capacitatile coordinative a
inregistrat valori semnificative fata de cele initiale. Spre exemplu, capacitatile de viteza, testate
prin alergarea de 50 m, s-au imbunatatit de testarea initiala la cea finala cu 0,3 secunde, ceea ce
reprezinti o crestere semnificativa de aproximativ 7 % ( P < 0,01). in opinia noastra, aceasta se
datoreaza aplicarii mijloacelor de dezvoltare a capacitatilor coordinative, fapt ce a condus la
imbunatatirea atdt a coordonarii intermusculare cat si a celei intramusculare, ceea ce

influieanteaza substantial frecventa miscarilor, factor determinant al capacitatii de viteza.

Tabelul 3.9. Analiza comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor grupei

experimentald (indici initiali si finali, n=12)

Indicatorii statistici
Nr. Testele Grupa experiment | Grupa experiment t p
crt. initial final
Xtm Xtm
A —— 116,67+3,80 129,21+#3,57 | 3,69 | <0,01
3 A|ergare de rezistenta 600 m 236,1713,66 223,0013,48 4,00 < 0,01
4 Aruncarea m|ng|| de oina (m) 16,5110,44 18,3310,40 4,67 < 0,001
5 | Ridicarea trunchiului din culcat 17,87+0,53 19,69+0,48 3,87 | <0,01
dorsal (abdomene, 30 sec)
6 | Indoirea Frunchiulu'i 'Tnainte cu 2.80+0,44 4,60+0,42 450 | < 0,001
bratele intinse (mobilitate,cm)
Nota: n=12 P - 0,05; 0,01; 0,001.
f=11 t =2201 3106 4,437

La indicatorul saritura n lungime de pe loc, grupa experimentalad a inregistrat valori medii
In comparatie de valorile la testarea initiala, iar la finalul experimentului, constatam diferente
substantiale de 12 cm, ce reprezinta unprocent de crestere de 11% (p<0,001). La indicatorul
aruncarea mingii de oina si mobilitate s-au Tnregistrat valori finale foarte semnificative ale

acestor calitati motrice, aratdnd importanta experimentului cercetat.
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Fig. 3.3. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor

grupelei experimentald (indici initiali si finali, n=12)

Tabelul 3.10. Analiza comparativa a nivelului pregatirii psihomotrice a subiectilor grupelor

martor si experimentala (indici finali, n=12)

Nr.
crt.

Nota:
f=22

n=12

Indicatorii statistici
Testele Grupa martor Grupa experiment t P
Xtm Xtm
10,14+0,22 9,52+0,18 2,21 | <0,05
117,48+3,64 129,21+3,57 2,30 | <0,05
235,37+3,74 223,00+3,48 2,42 | <0,05
17,00+0,42 18,33+0,40 2,29 | <0,05
18,03+0,51 19,69+0,48 2,37 | <0,05
3,24+0,45 4,60+0,42 2,23 | <0,05

P - 0,05;

0,01, 0,001.

t= 2074 2819 3792

La comparatia valorilor inregistrate intre grupa martor si experiment, la final putem

mentiona ca la indicatorul de vitezd grupa martor a obtinut o medie mai mici fatda de grupa

experimentala, respectiv cu 0.6 sec, reprezendand un procent de 6% iar ( P< 0,05). La saritura in

lungime de pe loc grupa martor a inregistrat valoarea mai mici fata de grupa experimentala,

respectiv, 11.7 cm, reprezentand un procent de 9% (P< 0,05). La indicatorul de rezistenta s-au

inregistrat diferente semnificatine de crestere a indicilor grupei experimentala fatd de grupa

martor, respectiv de 12 sec, ce reprezinti unprocent de crestere de 7% ( P< 0,05).
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Fig. 3.4. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica a subiectilor

grupelor martor si experimentala (indici finali, n=12)

Cu privire la testarea finalda a calitatilor motrice, am obtinut valori semnificative la
aruncarea mingii de oina, numarul de abdomene si mobilitate, la ceilalti factori, de asemenea,, a

crescut semnificativ ( P< 0,05) valoarea indicilor inregistrati de sportivii din grupa experiment.

3.3. Aprecierea nivelului pregitirii tehnice la tenismenii incepatori prin mijloace specifice
cu elemente de Tndemanare
Aceasta testare a cuprins: 1. Lovitura de dreapta; 2. Lovitura de rever; 3. Voleul de dreapta;
4. Voleul de rever; 5. Serviciul din mana.
Tabelul 3.11. Analiza comparativa a nivelului pregatirii tehnice a subiectilor grupelor martor si

experimentald (indici initiali, n=12)

NI Indicatorii statistici
crtl Testele Grupa martor Grupa experiment t P
' X+m X+m

15,93+0,78 15,95+0,79 0,02 | >0,05
13,43+0,75 13,76+0,77 0,31 | >0,05
15,10+1,18 15,23+1,10 0,08 | >0,05
11,73+0,97 11,50+1,00 0,16 | > 0,05
2,77+0,22 2,82+0,21 0,17 > 0,05

Nota:
f=22

n=12

P - 0,05;
t= 2074 2819 3,792

0,01;

0,001.
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Testarea initiala a indicilor pregatirii tehnice a indicatorului loviturii de dreapta, grupa
martor a inregistrat valori apropiate fata de grupa experimentala, diferentele nesemnificative. La

indicii lovirurii de rever, grupa martor, inregistreaza o diferenta in procent de 3%, fata de grupa

experimentala.
Testare initiala
ind. tehnici
18 pm -
15,93 15,95
16 BT 15,23
13,76
14 13,43
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o
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Dreapta (nr.r.) Rever (nr.r.) yolen diegpta YQIEH eNsk Ser
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m martor 15,93 13,43 5] 11,73 2,77
exper. 15,95 13,76 15,23 11,5 2,82

Fig. 3.5. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire tehnica a subiectilor grupelor
martor si experimentala (indici initiali, n=12)

Cu privire la voleu de dreapta, putem afirma ca rezultatele inregistrate de catre grupa
martor, sunt apropiate cu cele obtinute de catre grupa experiment, diferentele reprezintd un
procent de 1%, asta ne aratd cd valorle sunt foarte apropiate din punct de vedere al pregatirii
tehnice.

In urma rezultatelor indicilor cu privire la voleu de rever, putem afirma ci valorile
Tnregistrate de catre grupa martor sunt apropiate cu cele obtinute de catre grupa experiment,
diferentele nu sunt mari, avand un procent de 1% ( P> 0,05).

La indicatorul serviciul din mana ca si la ceilalti indicatori, afirmam ca rezultatele
inregistrate de catre grupa martor si grupa experimentald, valorile pregatirii sunt foarte apropiate
din punct de vedere al procentelor.

Astfel, am demonstrat ca mediile indicatorilor obtinute la etapa initiala 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
indemanarii, putem mentiona ca la majoritatea indicatorilor au fost inregistrate rezultate pozitive,
astfel grupa martor initial la lovitura de dreapta o diferenta procentuala de 4% (P> 0,05). La
grupa martor s-a inregistrat la lovitura de rever valori diferentiate de 5%. La voleu dreapta am

inregistrat o diferentd de crestere de la indicii initiali la cei finali de 4%. Voleu rever in faza
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initiald si pana la finele cercetarii are o crestere a procentului dezvoltarii calitatilor tehnice de
4%.

Tabelul 3.12. Analiza comparativa a nivelului pregatirii tehnice a subiectilor grupei martor
(indici initiali si finali, n=12)

Indicatorii statistici
Nr. Grupa martor Grupa martor
crt. UEEE ipni‘;ial el t P
X+m 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 mana (nr.r.) 2,77+0,22 2,88+0,20 0,58 | >0,05
Noti: n=12 P - 0,05 001, 0,001
f=11 t =2201 3,106 4,437

Afirmam ca la toti indicatorii de elemente tehnice inregistrati de catre grupa martor la
sfarsitul experimentului am obtinut cresteri nesemnificative fata de indicatorii initiali.

Tabelul 3.13. Analiza comparativa a nivelului pregatirii tehnice a subiectilor grupei
experimentald (indici initiali si finali, n=12 )

Indicatorii statistici
Nr. Testele Grupa. experlment Grupa experiment t P
crt. initial final
X+m X+m
1 Lovitura de dreapta (nr.r.) 15,95+0,79 18,83+0,73 4,12 | <0,01
o | Lovitura de rever (nr.r.) 13,76x0,77 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 | Voleurever (nr.r.) 11,50+1,00 15,00+0,91 3,98 | <0,01
5 | Serviciul din mana (nr.r.) 2,82+0,21 3,50+0,19 3,78 | <0,01
Nota: n=12 P - 0,05; 0,01; 0,001.
f=11 t =2201 3106 4,437

Dupa ce a parcurs programa axatd pe capacitatile coordinative, grupa experiment a
inregistrat valori semnificative fata de cele initiale, ca de exemplu, la indicatorul de lovitura de
dreapta , la finele experimentului am obtinut o crestere de 18%, a capacitatilor coordinative
(P < 0,01). La indicatorul loviturii de rever, grupa experimentala a inregistrat valori medii de
19%. La indicatorul voleu dreapta, s-a inregistrat o crestere valorica de 19%. Indicatorul voleu
rever, inregistreaza o crestere semnificativa de initial medii de 25% (P < 0,01). La serviciul din
mana, inidcii rezultati la testarea finala, ne aratd ponderea de crestere a nivelul pregatirii
subiectilor in urma pregatirii din cadrul cercetarii, respectiv un procent de crestere de 24%.

Astfel, mijloacele utilizate in cadrul experimentului au fost eficiente si valorile inregistrate
de catre grupa experiment la sfarsitul experimentului sunt semnificative la toate componentele

tehnice Tnregistrate.
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Tabelul 3.14. Analiza comparativa a nivelului pregatirii tehnice a subiectilor grupelor martor si
experimentala (indici finali, n=12)

NF Indicatorii statistici
crt. Testele Grupa martor Grupa experiment t P
' X+m X+m
5 | Serviciul din manz (nr.r.) 2,88+0,20 3,5040,19 2,27 | <0,05
Nota: n=12 P - 0,05; 0,01; 0,001.
f=22 t= 2074 2819 3,792

Comparatia valorilor inregistrate intre grupa martor si experiment, la finalul acestuia putem
mentiona faptul ca la evaluarea elementelor tehnice grupa martor a obtinut la indicatorul
lovitura de dreapta un procent de crestere de 14%. La lovitura de rever, grupa experimentala,
inregistreaza o cresterer procentuald de 17% (P < 0,05). Indicatorul voleu de dreapta, a
inregistrat cresteri semnificative de 20% de catre grupa experimentala.

La voleu rever, grupa experimentald inregistreaza o crestere cu 23% fata de grupa martor.
Indicatorul serviciul din mana, are o crestere de 24% a dezvoltarii calitatilor coordinative a

subiectilor grupei experimentala, comparativ cu subiectii grupei martor.

Testarea finala fete Grupa martor
si Grupa experiment

M exper. B martor

Ser

2%8

Voleu rever (nr.r.)

Voleu dreapta (nr.r.) 19,08
Rever (nr.r.) 16,41
Dreapta (nr.r.) - 6318,83

Fig. 3.6. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire tehnica a subiectilor grupelor

martor si experimentala (indici finali, n=12)

Din cele expuse anterior, putem mentiona ca atat grupa martor, cat si cea experimentala, la

finele experimentului, a nregistrat valori pozitive cu privire la evaluarea indicatorilor tehnici la
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copiii de varsta 7-9 ani, tenismeni incepatori, insa valorile inregistrate de catre grupa experiment

sunt semnificative fata de valorile grupei martor, la toate elementele tehnice evaluate.

3.4. Elaborarea si argumentarea traseului pentru dezvoltarea indemanirii la tenismenii
incepaitori

Este cunoscut faptul ca tenisul reprezintd o proba sportiva destul de complexa. Acest joc
imbind in sine elemente din atletism si acrobaticd, box si scrimd, hochei si balet, precum si
schimbari de ritm in atac si aparare. Aceasta proba necesita de la sportivi manifestarea calitatilor
motrice, de asemenea, concentrarea atentiei sporite pe o perioada indelungata de timp, viteza de
reactie si gandire operativa, intuitie de joc si capacitati coordonative.

Criterii ale indemanarii, care ne permit sa apreciem calitativ aceasta capacitate:

- complexitatea coordinativa a sarcinilor motrice;

- corectitudinea executarii (corelarea caracteristicilor spatiale, temporale si de fortda ale
sarcinilor motrice;

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

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

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

Plecand de la ideea ca indemanarea inseamna buna coordonare a intregii motricitati a
corpului, aceasta a primit un sens foarte larg si nediferentiat. Incercarile de a-i alatura “dibdcia”
sau “mobilitatea” ca o a doua calitate componenti, s-au impus partial. In paralel, s-a incercat si
atribuirea notiunilor de “coordonare” si “calitatea de coordonare”, o semnificatic asemanatoare
[66-70].

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

perioada pubertara.
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Indeménarea se obtine in procesul invatarii, al antrendrii unui numir mare variat de
priceperi si deprinderi motrice,concretizandu-se in conditii variate de concurs. Ea devine cu atat
mai necesara, cu cat obiectivul Invatarii si al executarii sunt actiuni noi, complexe care pot fi
efectuate in conditii schimbatoare, ce reclamad orientarea rapidd si adecvatd. Actul reflex,
involuntar de corectare, de reechilibrare a sportivului in timpul actiunii motrice scapa controlul
constiintei sale, care ulterior intervine si analizeaza efectele obtinute.

Indemanarea constitue un fel de liant care unifici intr-un moment al concursului valorile
celorlalte calitati motrice si caracteristicile biomecanice ale tehnicii insusite. Nu intamplator, unii
autori considera indemanarea ca o calitate a asa-zisei inteligente motrice, care are evident o sursa
geneticd, dar care se si cultivd prin procesul de antrenament.

Fundamentarea biologicd a acestei calitati este incd insuficientd in raport cu celelalte
calitati motrice de baza. Plasticitatea si mobilitatea proceselor nervoase fundamentale, activitatea
nervoasd superioard si a analizatorilor joaca un rol determinant in evidentierea indemanarii prin
puterea lor de cuprindere si de prelucrarea informatiilor (semnalele auditive, optice, kinestezice,
tactile, si vestibulare). De asemenea, relatiile cortico-subcorticale, nivelul de coordonare a
contractiilor musculare si folosirea schemelor mentale si legate de executia actiunilor motrice, in
timpul invatarii si perfectiondrii in conditii de dificultate reprezinta tabloul sinoptic psiho-
fiziologic care evidentiaza mecanismele iIndemanarii.

Formele de manifestare ale indemindrii urmeaza clasificarea consacratd; existd o
Tndeménare generala si una speciald, adica cea in regim de viteza, de forta si de rezistentd si cea
proprie diferitelor ramuri i probe. Relatia dintre indeméanare si celelalte calitati motrice este
indiscutabild, pentru ca in orice actiune care se doreste sa fie prompta, adecvata si eficientd este
nevoie mai intai de viteza, de fortd, pentru a o impune si a invinge rezistenta opusa, mai cu
seama in momentele critice ale concursului, care, de obicei, apar in finalul lui. Dar, dintre toate
calitatile motrice de baza, indemanarea este indistructibil legatd de factorul pregatirii tehnico-
tactice, sursa perfectionarii ei constituind-o in ultima analizd multitudinea deprinderilor
dobandite.

Indeménarea este permanent dezvoltata pe parcursul ciclului anual. In perioada pregititoare
sunt incluse mijloacele din categoria celor cu actiune directd si indirectd, care favorizeaza
dezvoltarea indemandrii generale, iar in cea competitionald mijloacele specifice proprii
concursului fiecirei ramuri si probe in parte. In procesul de indeméanare se recomandi folosirea
diferitelor metode, pentru a crea noi situatii care sa stimuleze formarea unui grad mai ridicat de

coordonare.
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Tabelul 3.15.. Dezvoltarea indemanarii [121]

Continutul procesului metodic Exercitiul
Folosirea pozitiilor initiale - saritura in lungime cu spatele spre directia
sariturii
Efectuarea opusa a exercitiilor - aruncarea discului cu dreapta pentru stangaci
Schimbarea vitezei sau tempoului - efectuarea exercitiilor in tempou moderat

Schimbarea limitelor spatiului in care se | - aruncarea discului din cerc micsorat
efectueaza exercitiul

Schimbarea procedeului de efectuare a | - saritura in indltime prin mai multe procedee
exercitiului

Complicarea  exercitiului  prin  miscdri | - saritura in sprijin, cu intoarcere suplimentara

suplimentare Tnainte de aterizare
Schimbarea actiunii reciproce 1in exercitii | - aplicarea diferitelor combinatii tactice in
efectuate n grup sau pe perechi joc

In metodica dezvoltarii indemanarii, elementul hotarator il constituie complicarea continui
si progresiva a actiunilor motrice. Pentru o inalta madiestrie, foarte utild este complicarea
artificiala a conditiilor de lucru, cum ar fi: repetari intr-o stare de oboseala marita sau intr-o
incordare emotionala mare.

Educarea capacitatii coordinative este dependenta de volumul si calitatea deprinderilor
motrice invatate, de gradul de maturizare al S.N.C., un numar mare de repetari asigurand
feedback-ul corect al proprioceptorilor din musculaturd ce contribuie astfel la corectitudinea
miscarii. Plasticitatea S.N.C. este superioara adultilor si, In intervalul 6-12 ani, acest aspect
favorizeaza asimilarea miscarilor noi si combinarea creativa a celor deja cunoscute [16, 17, 18,
37].

Majoritatea autorilor considera ca elementele capacitatii coordinative pot fi educate cu
eficienta ridicata in intervalul 4-7 ani datorita curiozitatii copiilor, perioada de acumulare urmata
de intervalul 7-12 ani si apoi de cel peste 14 ani. Singurul moment considerat mai problematic
fiind 12-13 ani, faza critica [28, 40, 41, 44, 46, 129].

Referindu-se la subordonarea notiunilor ,Jindemanare” si ,capacitati coordinative”,
Boneiako B.B. si Jlebemes B.M. [216, p.26] considera capacitatile coordinative parte
componentd in structura indemanarii, formand impreund cu alte componente, rezerva de
deprinderi motrice §i capacitatile psihofunctionale, un fel de complex functional. Indemanarea,
dupa parerea autorilor, are loc in miscarile care necesita manifestarea abilitatii, iscusinteli,
ingeniozitatii, In timp ce capacitdtile coordinative se realizeaza in formarea sau executarea
aproape a tuturor actiunilor tehnico-sportive.

Astfel, capacitatile coordinative desemneaza generic ,,un complex de calitati preponderent
psihomotrice, care presupun capacitatea de a invata rapid miscari noi, adaptarea rapida si

eficientd la conditii variate, specifice diferitelor tipuri de activitdti, prin restructurarea fondului
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motric existent”. Majoritatea autorilor definesc notiunea de ,,coordonare” sau ,capacitati
coordinative” ca fiind o aptitudine motrice complexa ce reprezinta:

- capacitatea de a regla si dirija miscarile singulare sau la care participa intregul organism,
precum si capacitatea de a stapani miscarea motrica,

- aptitudinea de a trece rapid de la unele actiuni si relatii la altele, in concordanta cu
cerintele mereu schimbatoare ale mediului inconjurator (ale ambiantei unui anumit sport).

Totusi, dupa acelasi autor, capacitatile enumerate mai sus sunt generalizatoare, dar nu sunt

toate. Astfel, s-au descoperit peste optzeci de forme ale capacitatii de coordonare. Facand
referire la sportul scolar, enumeram cinci forme ale capacitdtii de coordonare fundamentale:
capacitatea de diferentiere cinetica; capacitatea de orientare spatiald; capacitatea de reactionare;
capacitatea de mentinere a echilibrului; capacitatea ritmica [72, 141, 148, 106].
Analizand rezultatele unor cercetari speciale anterioare, consideram capacitatile coordinative ale
sportivului ca fiind diverse si specifice fiecarui gen de sport [155]. Ele pot fi diferentiate in
functie de: particularitatile de manifestare, criterii de apreciere, factorii ce determina
manifestarea lor.

Astfel, autorul evidentiaza urmatoarele capacitati coordinative, relativ independente:

- capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, de spatiu si timp ai miscarii;

- capacitatea de coordonare musculara;

- capacitatea de diferentiere kinestezica;

- capacitatea de orientare vizuala si spatiala;

- capacitatea de echilibru;

- capacitatea de ritm;

- capacitatea de reactionare;

- capacitatea de restructurare a programului motrice;

- capacitatea de invatare motrice;

- capacitatea de dirijare i control;

- capacitatea de adaptare.

Putem afirma, deci, ca indeméanarea a fost si este considerata de teoria educatiei fizice drept
una dintre aptitudinile motrice de baza. Unele dificultati de ordin terminologic si semantic au dus
la reconsiderarea termenului, la analiza lui din toate punctele de vedere. Asa S-a ajuns ca de
aproape treizeci de ani se foloseste, la inceput, paralel cu termenul Tndemanare si, mai apoi,
aproape exclusiv, sintagma capacitate coordinativa [128, 129, 185].

Indemanarea presupune urmatoarele componente:

- capacitatea de coordonare a segmentelor corpului sau a acestuia in intregime pentru

efectuarea unor acte sau actiuni motrice;
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- capacitatea de combinare a miscarilor;

- capacitatea de diferentiere a miscarilor;

- echilibrul;

- precizia;

- capacitatea de orientare spatiala;

- amplitudinea.

Tndemanarea ar putea fi definiti ca fiind capacitatea organismului uman de a efectua acte si
actiuni motrice 1n contextul componentelor anterior mentionate, mai ales in conditii variate si
neobisnuite, cu eficientd maxima si cu consum minim de energie din partea executantului.

Formele de manifestare:

A) Indeménare generald necesard efectudrii tuturor actelor si actiunilor motrice de citre
oameni, cu eficientd maxima §i consum minim de energie.

B) Indeménarea specificd, caracteristicdi sau necesard oamenilor care practicd diferite
probe si ramuri sportive.

C) Indemanarea in regimul altor calititi motrice: indeménarea in regim de vitezd, de
rezistenta, de forta.

Formele de manifestare ale indemanarii trebuie raportate si la alte elemente care reprezinta
si indici valorici ai calitagii respective astfel (Figura 1.5):

- gradul de dificultate, complexitatea actului sau actiunii motrice, in care se integreaza
coordonarea simetrica si asimetrica;

- indicele de precizie al incadrarii miscarii in spatiu;

gradul de dificultate indicele de precizie

FORMELE DE
MANIFESTARE A
INDEMANARII

indicele de viteza indicele de forta

Fig. 3.7. Formele de manifestare a indeméanarii [239]
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- indicele de viteza, dat de timpul de executie, tempoul si ritmul executiei;

- indicele de forta care rezultd din raportarea indicelui de precizie, la gradul de incordare
musculara la lucrul efectuat.

Deci, iIndemanarea este o calitate motrica deosebit de complexa (psihomotricd). Avand un
continut extrem de bogat de componente, indeplineste un rol esential In dezvoltarea fizica
armonioasa si implicit in atingerea obiectivelor de instruire $i competitionale.

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

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

Existd o insuficienta informatie cu privire la metodica selectiei copiilor de 6-7 ani in
grupele de pregatire incipienta in cadrul Palatului Copiilor.

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

E necesar de mentionat cd indeméanarea poate sa se manifeste doar in combinatie cu alte
calitati fizice, fapt care include si premisa de bazd a dezvoltarii indemanarii, capacitatii fizice
umane. De aceea, perfectionarea coordondrii miscarilor in tenis reprezintd capacitatea de
restructurare rapidd a activitatii motrice in concordanta cu situatiile de joc care se schimba in
permanenta.

Procesul de invatare motrica nu se desfasoard liniar si continuu. Mai ales cand este vorba
despre actiuni complexe, anumite secvente pot avea variatii sub aspectul calitdtii executiei, dar
privitd global performanta motrica va fi in progres. Dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor
are mai degraba aspectul unei spirale cu reveniri si reludri ale secventelor si actiunilor, de fiecare
datd la un nivel ceva mai ridicat. In jocul de tenis, durata in timp a formarii deprinderilor
specifice depinde de experienta motrica a individului, de nivelul indicilor morfo-functionali, de
complexitatea actiunii si, nu in ultimul rand, de nivelul motivatiei.

Varsta optimald oficial recunoscuta de incepere de practicare a tenisului este de 7 ani,
anume la aceasta varsta conform documentelor existente de normare se incepe formarea grupelor
in scolile sportive de tenis, dar cresterea continud a popularitdtii probei de tenis, precum si
specializarea timpurie, sustinutd de rezultatele performerilor, asigura un izvor fluent de copilasi

n palate, cluburi si scoli sportive de varsta intre 4 si 6 ani, fenomen ce are loc pretutindeni. [2]
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Tn aceasta etapd, Motricitatea este foarte mare, capacitatea de Invatare motrica-remarcabila,
dar posibilitatile de fixare a miscarilor noi sunt reduse. In consecinta, doar repetarea sistematica
integreaza si stabilizeaza structura noud, in repertoriul motric al copilului. Deprinderile motrice
fundamentale se supun unui proces de consolidare, perfectionare. La inceputul perioadei 7 ani,
are dificultati de plasare in spatiu, in raport cu traiectoria mingii. La 9 - 11 ani, deplasarile la
minge sunt mai sigure si se caracterizeaza prin mentinerea stabilitdtii posturale verticale. Etapa
pubertara reprezinta un interval optim pentru invatarea majoritatii deprinderilor motrice specifice
ramurilor de sport, precum si pentru dezvoltarea calitatilor viteza, rezistentd, coordonare. Pe
langa perfectionarea deprinderilor motrice de baza, insusite in etape anterioare, initierea in
practicarea unor ramuri §i probe sportive prin insusirea elementelor tehnico-tactice specifice
acestora reprezinta unul dintre obiectivele importante ale acestei etape.

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

Directia dominanta a procesului de antrenament in anii de studii este determinata cu luarea
in considerare a etapelor senzitive de dezvoltare a calitatilor fizice la sportivii incepatori.

Invitarea in Palatul Copiilor se imparte in etape:

- pregatirea preliminara (3 ani);

- specializarea sportiva incipienta (1 an);

- antrenamentul aprofundat (1-3 ani);

- perfectionarea sportiva (3 ani).

Aceste etape revin diferitelor perioade de varsta si contribuie la actualitatea deosebita,
ludnd in considerare si particularitatile de varsta, algoritmizand si determinind sarcinile,
obiectivele, metodele si mijloacele de pregatire pentru fiecare etapa de invatare.

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

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

- mers pe varfuri, ghemuit, cu fata sau cu spatele pe banca de gimnasticd pe partea latd sau
ingusta dispusa la diferite inal{imi de la sol;

- mers pe banca de gimnastica (pe ambele suprafete cu diferite migcéri ale segmentelor,
aruncand si prinzand o minge, prin sdrituri la coarda, cu piruete, alergand si sarind peste diferite
obiecte);

- sarituri cu un baston mentinut vertical in echilibru pe palma;
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- cumpana alternativ pe un picior si pe celdlalt, se foloseste barna de gimnastica, banca

intoarsa sau un bustean, o bordura inaltata;

Exercitii pentru educarea capacitatilor coordinative:

- din pozitia asezat, consecutiv schimband bratele, trecere in pozitia sprijin culcat, revenind

la pozitia initiala;

— doua sarituri cu intoarcere la 360 de grade in parti diferite, saritura inainte [3].

Tabelul 3.16.. Metode pentru educarea capacitatilor coordinative

Sarcinile Conditia Timpii de Numarul de Pauza de odihna
sportivului lucru repetari
Educarea capacitatilor | Optimala PanalaSsec | Dela 6 panala | Dela 1 pana la 2-3 min
coordinative Peste 5 sec 10-12 De la 1 pana la 2-3 min
in 2-3 serii
Perfectionarea in Oboseala Pana la 5 sec 12-154-6 10-15 sec
conditiile de oboseald Peste 5 sec

De asemenea, am propus jocuri pentru dezvoltarea indemanarii:

- Rostogolirea mingii;

- Semanatul si culesul cartofilor;

- Lupul si oaia;

- Cine este mai indemanatic;

- Cursa 1n saci;

- Mingea in presa;

- Imbraca si dezbraca cercul;

- Stafete cu trasee aplicative;

Am elaborat model de traseu aplicativ pentru tenismeni incepatori (t=36sec).
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Fig. 3.8. Prezentarea traseului aplicativ pentru testarea indemanarii subiectilor grupelor martor si

eperimentala
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Tabelul 3.17. Rezultatele pe portiuni si intregime a circuitului pentru
grupa martor (7- 9 ani, n=12, t=sec)

Nr. Alergare | Mers/ Aruncare | Deplasare | Rostogolire | Alergare | Timpul
crt. de viteza | alergare a4 mingi | cu spatele | Tnainte din | de viteza | final
pe 15 m | printre incerccu | cubataia | ghemuitin | 85m pentru
jaloane cu diametrul | mingii pe | ghemuit ntreg
bataia delm rachetd 5 circuitul
mingii cu m
racheta de
teren 10 m
Initial | 4.23 8.85 8.07 7.45 4.23 3.17 36,00
1 minge
Final 4.18 7.27 8.6 7.35 4.15 3.12 34,67
2 mingi

Dupa cum se observda, noi am inregistrat urmatoarele rezultate pe portiuni la traseul
aplicativ pentru tenismenii incepatori. La alergarea de viteza, grupa martor a obtinut initial valori
de 4.23 de sec., iar la finalul experimentului a inregistrat valoarea de 4.18 sec. La mers, alergare
printre jaloane cu bataia mingii cu racheta de teren 10 m, valorile initiale au constituit un numar
de 8.85 sec, iar, in final, s-au Tnregistrat 7.27 sec. La segmentul aruncare a 4 mingi in cerc cu
diametrul de 1 m, s-au inregistrat timpi de 8.07 sec., iar media aruncarilor din 4 incercari a
constituit 1 mingi, respective la finalul experimentului s-au inregistrat 8.6 sec cu o medie de 2
mingi. Deci, aici se observa la grupa martor, ca la finalul experimentului timpul de executie a
crescut, dar si numarul de mingi nimerite s-a marit. La deplasarea cu spatele cu bataia mingii pe
rachetd 5 m, la inceputul experimentului am obtinut o medie de 4.23, iar la finele experimentului
4.15 sec. Tn fine, segmentul alergare de viteza 8,5 m, la sfarsitul traseului am obtinut medii de
timpi 3.17 sec, respectiv 3.12 la finalul experimentului [149].

Tabelul 3.18. Rezultatele pe portiuni si intregime a circuitul pentru
dezvoltarea indemanarii, grupa experimentala (7-9 ani, n=12, t=sec)

Nr. Alergare | Mers, Aruncare | Alergare | Rostogolire | Alergare | Timpul
crt. de viteza | alergare | a4 mingi | cu spatele | Tnainte din | de viteza | final
pe 15m | printre incerccu | cubataia | ghemuitin | pe 8,5m | pentru
jaloane diametrul | mingii pe | ghemuit intreg
cu bataia | de 1 m racheta 5 circuitul
mingii cu m
racheta
de teren
10 m
Initial 4.23 8.56 8.07 7.45 4.23 3.17 35,71
1 mingi
Final 4.08 6.27 7.6 6.03 3.05 3.12 30,15
3 mingi
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Ca si concluzie, putem mentiona ca la majoritatea segmentelor traseului aplicativ am
inregistrat cresteri de timpi, exceptie la grupa martor a constituit aruncare a 4 mingi in cerc cu
diametrul de 1 m, dar si acolo, in pofida factorului de crestere a timpului mediu inregistrat, a
crescut si numarul de mingi nimerite in cerc (Anexele 2, 3, 4 si 5).

La grupa experimentald am inregistrat rezultatele pe portiuni la traseul aplicativ pentru
tenismenii incepatori. La alergarea de viteza initial s-au obtinut valori de 4.23 de sec., la finalul
experimentului s-a inregistrat valoarea de 4.08 sec. La mers, alergare printre jaloane cu bataia
mingii cu racheta de teren 10 m, valorile initiale au constituit 8.56 de sec, iar, in final, s-au
nregistrat 6.27 sec. La segmentul aruncare a 4 mingi in cerc cu diametrul de 1 m, s-au inregistrat
timpi de 8.07 sec., iar media aruncarilor din 4 incercari a constituit 1 mingi, respective la finalul
experimentului sau Tnregistrat 7.6 sec cu 0 medie de 3 mingi. Aici se observa la grupa
experiment, cd la finalul experimentului timpul de executie s-a micsorat, dar numarul de mingi
nimerite a crescut la 3 din 4 incercari. La deplasarea cu spatele cu bataia mingii pe racheta 5 m,
la inceputul experimentului am obtinut o medie de 4.23, iar la finele experimentului 3.05 sec.
Segmentul alergare de viteza 8,5 m, la sfarsitul traseului am obtinut medii de timpi 3.17 sec. si
respectiv 3.12 la finalul experimentului (Anexele 6 si 7).

Putem mentiona ca la majoritatea segmentelor traseului aplicativ am inregistrat cresteri
de timpi, exceptie la grupa experiment a constituit aruncare a 4 mingi in cerc cu diametrul de 1
m, dar si acolo in pofida factorului de scadere a timpului mediu inregistrat a crescut si numarul
de mingi nimerite in cerc. De asemenea, valorile la segmentul 1 si 6 la grupele martor si

experiment sunt aproape egale la inceputul si finalele experimentului.

Tabelul 3.19. Rezultatele integrale ale circuitului pentru dezvoltarea indemanarii la tenismenii
incepatori (7-9 ani, n=12)

Ne Teste Grupele si Indicatori statistici
d/o statistica Initiala Finala t P
1 Timpul final M 36,00+1,60 | 34,67+1,56 0,92 > 0,05
pentru ntreg E 35,71+£1,59 | 30,15+1,50 3,96 <0,01
circuitul T 0,13 2,09 — —
P > 0,05 < 0,05 — —
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REZULTATELE INTEGRALE A
CIRCUITULUI PENRTU DEZVOLTAREA
INDEMANARII

B exper. B martor

\
final
34,67

35,71
initial
36

Fig. 3.9. Prezentarea grafica comparativa a nivelului de pregatire al indemanarii subiectilor

grupelor martor si experimentala (indici finali, n=24)

Cu privire la rezultatele integrale ale circuitului pentru dezvoltarea indemanarii la
tenismenii incepatori, putem mentiona cd grupele martor si experiment la testarea initialda au
inregistrat urmatorii 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 demonstreaza ca ambele grupe au fost omogene, iar
diferentele nesemnificative. La testarea finald, am obtinut urmatorii indicatori: grupa martor
respectiv 34,67+1,56, iar grupa experimentalda 30,15+1,50 valoarea t constituind 2,09, iar P <
0,05, fapt ce ne demonstreaza ca in urma utilizarii mijloacelor specifice varstei de 7 - 9 ani si a

probei de tenis, grupa experimentald a inregistrat valori semnificative la finele experimentului.

3.5. Concluzii la capitolul 3

1. Cu privire la indicii morfofunctionali, grupa martor care a avut un parcurs clasic de
dezvoltare a indemanarii putem mentiona cd la majoritatea indicatorilor au fost inregistrate
rezultate pozitive astfel grupa martor initial a obtinut la vitezd 10,32+0,24 pe cand la finele
experimentului au fost obtinuti urmatorii timpi 10,14+0,22, iar t fiind de 0,86 valoarea p> 0,05.
La toti indicatorii grupa martor a Inregistrat cresteri nesemnificative valoarea p> 0,05, or aceasta
ne demonstreaza faptul ca valorile inregistrate la nivelul grupelor martor si experiment initiale
sunt apropiate, aceasta ne permite sa desfasuram experimentul, iar grupele sunt omogene.

2. La comparatia valorilor indicilor morfofunctionali inregistrati intre grupa martor si
experiment, la finalul acestuia, putem mentiona cd, la indicatorul de viteza, grupa martor a
obtinut o medie de 10,14+0,22, iar grupa experimentala- 9,52+0,18, cu un t de 2,21, iar valoarea
P< 0,05. La lungimea de pe loc, grupa martor a inregistrat 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 rezistenta s-au Inregistrat de catre 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 finald a calitatilor motrice, am obtinut valori semnificative la
aruncarea mingii de oind, numarul de abdomene si mobilitate la ceilalti factori, de asemenea a
crescut valoarea indicilor inregistrati de sportivii din grupa experimentala, iar P< 0,05.

3. Aprecierea nivelului pregatirii tehnice la tenismenii incepatori s-a realizat in urma
demonstrarii ca mediile indicatorilor obtinuti la etapa initiala a experimentului sunt apropiate, iar
grupele sunt omogene atat cea martor cét si cea experimentala.

4. La testarea finald, putem mentiona cd la sfarsitul experimentului ambele grupe au
nregistrat valori pozitive cu privire la evaluarea indicatorilor tehnici la copii de varsta 7 — 9 ani
tenismeni incepatori, insa valorile inregistrate de grupa experimentald sunt semnificative fata de
valorile grupei martor, iar P < 0,05 la toate elementele tehnice evaluate.

5. Privind rezultatele circuitului pentru dezvoltarea indemanarii la tenismenii incepatori
putem mentiona ca grupele martor si experiment la testarea initiald au Inregistrat indici apropiati,
valoarea t constituind 0,13 cu un P> 0,05, astfel se demonstreaza ca ambele grupe au fost
omogene, iar diferentele nesemnificative. La testarea finald, am obtinut urmatorii indicatori:
grupa martor respectiv 34,67+1,56, iar grupa experimentald 30,15+1,50 valoarea t constituind
2,09, iar P < 0,05, fapt ce ne demonstreaza ca in urma utilizarii mijloacelor specifice varstei de 7-
9 ani si a probei de tenis, grupa experimentala a inregistrat valori semnificative la finele
experimentului.

6. Luand in calcul valoarea rezultatelor obtinute de noi in urma cercetarilor realizate,
precum si diferenta semnificativd dintre nivelul final de pregatire initiala a copiilor in tenisul de
camp, cu succes a fost solutionatd cu succes problema stiintificd importanta in domeniul
cercetatarii, care constat in fundamentarea teoretica si experimentald a programului managerial
de pregdtire a tenismenilor Incepatori, axat pe mijloace de dezvoltare a indeméanarii prin invatare
motrica, ceea ce a condus la cresterea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative la

acestia.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

1. Din studiul literaturii de specialitate privind cercetarea stiintifica, s-a constatat ca
indemanarea se poate aprecia in mod matematico-statistic (cuantificat) prin indicii: gradul de
complexitate a actiunii, precizia executiei (a actiunii), timpul de executie, pentru care s-au
conceput probe de control (de teren) exact masurabile.

2. Programa privind dezvoltarea indemanarii la incepatorii de varsta 7-9 ani 1n jocul de
tenis se poate aprecia prin eficienta Tn invatarea motrica si executarea unui nou procedeu, a unei
noi actiuni si prin rapiditatea de orientare in diferite situatii. Modelul de invatare motrica
reprezintd procesul insusirii de catre individ, prin exersare, a gestului motric sub indrumarea
pedagogului sau independent. Realizarea priceperilor motrice trebuie sa fie scopul final al
procesului de instruire. Priceperile motrice sunt componente neautomatizate ale activitatii
motrice voluntare umane, deoarece sunt dependente de conditii variabile, nestandardizate.

3. Progresele in realizarea sarcinilor de invatare motricd la categorii de varsta diferite
depind intr-o masurda mult mai mare de experientele motrice anterioare, decat de varsta.
Experientele practice demonstreazd ca mecanismele motrice simple nu implicd niste solicitari
conditionale deosebite si nu sunt necesare procese deosebite de antrenament (de ex.: invatare
dupd model, invatare prin intuitie etc.).

4. Opiniile specialistilor in ceea ce priveste varsta optima de incepere a etapei de initiere
este definitorie, majoritatea dintre acestia considerand propice varsta de 7 — 8 ani. In ceea ce
priveste ponderea componentelor antrenamentului la incepatori s-au preferat mai multe variante
de raspuns, considerandu-se ca fiind esentiale la aceastd varsta toate componentele
antrenamentului, urmand sa predomine apoi pregatirea tehnica ca importantd ulterioara.

5. In urma elaboririi si implementarii programului complex de jocuri dinamice, precum
si a mijloacor specifice tenisului la incepatorii de 7-9 ani, prin invatare motrica, care s-a axat pe
elaborarea continuturilor didactice pe durata unui macrociclu de antrenament, s-a imbunatatit
substantial nivelul de pregatire a tenismenilor incepatori.

6. Cu privire la rezultatele integrale ale circuitului pentru dezvoltarea indemanarii la
tenismenii incepatori, la testarea finala grupa experimentald a obtinut indicatori semnificativ
superiori (P< 0,05) comparativ cu grupa martor, fapt ce demonstreaza eficienta mijloacelor
specifice jocului de tenis pentru varsta de 7- 9 ani.

7. In urma aplicarii programei experimentale pentru dezvoltarea indemanarii prin
invatarea motricd, au crescut semnificativ (P< 0,05) indicii ce definesc nivelul pregatirii

psihomotrice la subiectii grupei experimentale, fapt ce demonstreaza eficienta acesteia.
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8. Programa experimentald aplicatd a condus, de asemenea, la imbunatatirea semnificativa
(P< 0,05) a indicilor ce definesc nivelul pregatirii tehnice, la subiectii grupei experimentale,
comparativ cu cei din grupa martor. Astfel, in rezultatul cercetarilor realizate, a fost solutionata
cu succes problema stiintifica de importanta majora, care a constat in fundamentarea teoretica si
experimentald a programului managerial de pregatire a tenismenilor incepatori, axat pe mijloace
de dezvoltare a indemanarii prin invatare motrica, ceea ce a condus la cresterea nivelului de

dezvoltare a capacitatilor coordinative la acestia.

**k*x

Analiza literaturii de specialitate si rezultatelor experimentului pedagogic desfasurat in
cadrul cercetdrilor noastre ne demonstreazd cd problema dezvoltarii indemanarii prin invatare
motrica in tenisul de cdmp la incepatori poate fi rezolvata eficient numai prin respectarea
urmatoarelor recomandari metodice:

1. Profesorul-antrenor sa posede un sistem complex de cunostinte teoretice cu privire la
metodologia de dezvoltare a indemanarii prin invatare motrica in tenisul de camp la incepatori
pentru practicarea tenisului respectand principiile, metodele si criteriile bine determinate si
argumentate stiintific pe plan national si international.

2. Institutiile care organizeaza si desfasoara procesul de pregatire a tenismenilor sa puna
la dispozifia antrenorilor mijloace si utilaje necesare pentru testarea si depistarea subiectilor cu
aptitudini la etapa initiala de practicare a jocului de tenis.

3. Procesul de invatare motrica trebuie sa fie dirijat, sistematic si continuu pentru a crea
conditiile necesare de desfasurare a unor activitati de antrenament graduale si de monitorizare a
subiectilor.

4. Varsta indicata pentru inceperea procesului de instruire in tenis, la etapa initiala a
selectiei, este intre 7-10 ani, in dependenta de particularitatile individuale ale fiecarui subiect.
Volumul de efort la aceastd etapa de pregatire sa fie esalonat in functie de posibilitatile
subiectilor, de nivelul de dezvoltare si de pregatire fizica a acestora.

5. Sistemul pregatirii multianuale a tenisistilor se va face in baza unor criterii stiintifice si
metodice aplicate 1n teoria si metodologia antrenamentului sportiv: somatice, motrice, tehnice,
psihologice, pedagogice, medico-biologice etc.

6. Tinand cont de diferentele intre dezvoltarea indicilor somatici, motrici, tehnici si
psihologici ai esantionului de subiecti cupringi in cercetare, sugeram ca fiind indispensabila
aplicarea planurilor de pregatire, pe baza analizei riguroase a dezvoltdrii Indemanarii prin

invatare motrica cu luarea in consideratie a particularitatilor fiecarui sportiv.
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Anexa 1.

Chestionar pentru analiza si generalizarea opiniilor specialistilor (profesori/antrenori) din
domeniul tenisului de cdmp pe problema pregatirii tenismenilor Incepatori cu varste cuprinse
intre 7-9 ani, sa putem cunoaste parerea obiectiva a specialistilor din domeniu, aceasta aducand

un plus de obiectivitate lucrarii de cercetare.

Nr. Continutul chestionarului Variantele de raspuns Raspunsuri
crt. Nr. %

1 2 3 4

1.Foarte inalt 2 4
1 | Care este nivelul dezvoltarii indeméanarii | 2 Jnalt 5 10
jocului de tenis la incepatori? 3. Mediu 7 14
4.Slab 34 66
5.Foarte slab 3 6
1.Cluburile sportive gcolare 10 20

2 Care din institutiile specializate, |2. Scolile sportive 7 14
contribuie mai mult la sporirea nivelului | 3. Cluburile private 29 58
de pregitire a tenismenilor incepatori? 4.Scolile generale si liceele 4 8

5. Alte institutii sportive - -
1.5-6ani 2 4

3 Precizati care este varsta optimd de | 2.7 - 8 ani 21 42
incepere a etapei de initiere pentru | 3,9 - 10 ani 26 52
tenisul de camp? 4. Alta varsta 1 2

4 | Mentionati care din componentele |/.Pregdtirea tehnicd 7 14
pregdtirii sportive impun o atentie mai | 2. Pregdtirea fizica 18 36
deosebita in pregatirea tenismenilor | 3. Pregdtirea tactica 1 2
incepatori? 4.Pregatirea psihologica 5 10

5.Mai multe componente 19 38
1.Gradul de complexitate al

5 Specificati care din indici ai indemanarii | sarcinii;
impun o atentie mai crescutd 1in | 2.Precizia executiei;
pregatirea tenismenilor incepatori? 3.Timpul de execufie care are trei

variante:

-timpul  Insugirii  gradului  de 9 18
precizie;

-timpul executarii miscarii 21 42
insugite;

-timpul  minim din  momentul 20 40
modificarii  situatiei  pdnda la

inceputul miscarii de rdspuns.

6 | Precizati care este ponderea pregatirii | 1. 15 - 20% 11 22
fizice la etapa de initiere in tenisul de | 2. 25 - 40% 13 26
camp? 3. 45 -60% 22 44

4.Alt procentaj 4 8

7 1.Cele recomandate de Federatia 10 20
Care din metodele ce apreciaza | de profil
dezvoltarea indemandrii le considerafi a | 2 Cele propuse de fiecare antrenor
fi importante in instruirea tenismenilor | j; mod individual 11 22
incepatori?

3.Ambele probe propuse 29 58

8 | Mentionati care este ponderea factorilor | I.Perfectionarea tehnicii si tacticii
mai importanti in dezvoltarea | de joc 8 16
permanenta a tenisului de camp?

2. Perfectionarea metodicii de joc 28 56




3.Diversificarea  materialelor i

suprafetelor de joc 14 28
9 Care din metodele traditionale, specifice | /. Metodele verbale 8 16
jocurilor sportive le considerafi mai | ) Aferodele intuitive 4 3
important.e in pregatirea tenismenilor [3 1/-10dele practice 12 24
incepatori ? 4. Toate 24 48
5.Altele 2 4
10
Precizati care din etapele dezvoltdrii | -precizia in spatiu a coordondrii
indeminarii sunt mai importante n mi§cdri[0r, la care viteza de
tenisul de camp la incepatori? executie nu  este luatd in
consideratie. In acest stadiu
indemdnarea poate fi determinatd 29 58
prin  corectitudinea  migcarilor
executate simultan, de diferite
segmente ale corpului pentru a
realiza o miscare data;
-aceasta etapda se caracterizeazd
prin precizia migcdsrilor in 12 o4
spatiu, executate intr-un timp cadt
mai scurt;
-se caracterizeazd prin 18
manifestarea  Tndemanarii n 9
conditii variate i neobignuite.
- saritura in lungime cu spatele 8 16
spre directia sariturii;
11 | Ce mijloace le considerati mai eficiente | - aruncarea mingii de tenis cu 4 8
in dezvoltarea indemanarii la etapa de | dreapta pentru stangaci;
initiere in jocul de tenis? - efectuarea  exercitiilor in 8 16
tempou moderat;
- aruncarea mingii de tenis din o4 48
teren micsorat,
- saritura in indltime prin mai 2 4
multe procedee;
- saritura in sprijin, cu intoarcere 4 8
suplimentara inainte de aterizare;
1.Da 28 56
12 | Credeti cd este necesar a se tine cont de
o succesiune de invatare a dezvoltarii 2.Nu 2 4
indemandriila etapa de inifiere cu "
tenismenii incepatori? 3.1n unele cazuri 18 36
4.Alte variante de raspuns 2 4
1. invagarea loviturii de dreapta 5 10
13 | Stabiliti cum se abordeaza loviturile, | liftata
succesiv in procesul invatarii motrice? 2. invatarea rever 5 10
3. invagarea voleu dreapta 4 8
4. invdtarea voleu rever 5 10
5. invdtarea serviciului de sus 6 12
TOATE 25 50
14 | Vérsta
15 Categoria de antrenor
16 Vechimea de antrenor
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Anexa 2

Tabelul A2.1. Date generale ale subiectilor grupei martor

NR. SUBIECTI DATA NASTERII LOCALITATEA

CRT. CERCETATI
1 P.E. 9 iulie 2006 PITESTI
2 G.T. 17 iunie 2004 PITESTI
3 T.S. 14 mai 2005 PITESTI
4 N. L. 23 iunie 2004 PITESTI
5 I. A 28 martie 2005 PITESTI
6 B. N. 10 august 2004 PITESTI
7 G. A 2 decembrie 2005 PITESTI
8 F. D. 14 octombrie 2005 PITESTI
9 T. A 23 septembrie 2006 PITESTI
10 F. A 15 iunie 2005 PITESTI
11 B. O. 18 martie 2006 PITESTI
12 D. A 30 mai 2004 PITESTI

Tabelul A2.2. Rezultatele pe portiuni si in intregime a circuitului pentru dezvoltarea

indemanarii(grupa martor, testare initiala)

Nr. | Subiecti | Aler | Mers/ alergare | Aruncare a4 | Alergare | Rostogoli | Alergare | Timpul
crt. | cercetati | gare | printre jaloane mingi n cu spatele | refnainte | de viteza final
de cu batalia cerc cu cu bataia din pe pentru
viteza mingii cu diametrul de | mingiipe | ghemuitin | 8,5m ntreg
pe racheta de 1m racheta ghemuit circuitul
15 m teren 10 m 5m
1 P.E. 3,98 8,74 7,54 7,79 4,39 3,32 35,76
1 MINGI
2 G.T. 4,21 8,42 7.31 6,83 4,58 3,07 34,42
0 MINGI
3 T.S. 3.83 8,84 7,52 7,16 4,15 3,57 35,07
2 MINGI
4 N.L. 4.33 8,33 8,09 7,09 4,70 3,04 35,58
1 MINGI
5 I. A 4,03 8,86 7.09 7,48 3,73 2,80 33,99
0 MINGI
6 B. N. 4,19 9,20 7,83 7,31 3,37 3,18 35,08
0 MINGI
7 G. A 4,45 9,65 7,65 7,55 4,31 3,28 36,89
1 MINGI
8 F. D. 4,51 8,73 7,98 7,84 4,37 3,45 36,88
2 MINGI
9 T.A. 4,36 8,94 8,71 7,34 3,74 3,11 36,20
1 MINGI
10 F. A 4,57 9,00 8,19 7,59 4,68 3,26 37,29
2 MINGI
11 B.O. 3,94 9,02 8,87 8,01 4,59 2,64 37,07
1 MINGI
12 D. A 4,36 8,47 10,06 7,41 4,15 3,32 37,77
1 MINGI
Media 4,23 8,85 8,07 7,45 4,23 3,17 36,00
aritmetica 1 MINGI




Tabelul A3.1. Rezultatele pe portiuni si in intregime a circuitului pentru dezvoltarea

indemanarii- (grupa martor, testare finala)

Anexa 3

Nr. | Subiecti | Aler | Mers/ alergare | Aruncare a4 | Alergare | Rostogoli | Alergare | Timpul
crt. | cercetati | gare | printre jaloane mingi n cu spatele | refnainte | de viteza final
de cu batalia cerc cu cu bataia din pe pentru
viteza mingii cu diametrul de | mingiipe | ghemuitin | 85m ntreg
pe 15 racheta de 1m racheta ghemuit circuitul
m teren 10 m 5m
1 P.E. 3,93 7,16 8.07 7,58 4,31 3,25 34,30
1 MINGI
2 G.T. | 4,16 6,84 7,84 6,62 4,49 3,02 32,97
0 MINGI
3 T.S. 3,78 7,27 8,07 7,15 4,07 3,51 33,85
2 MINGI
4 N.L. 4,28 6,76 8,62 7,09 4,62 2,99 34,36
1 MINGI
5 I. A 3,98 7,28 7,62 7,48 3,65 2,87 32,88
0 MINGI
6 B. N. 4,14 7,62 8,36 7,30 3,31 3,11 33,84
0 MINGI
7 G. A 4,40 8,07 8,18 7,44 4,23 3,22 35,54
1 MINGI
8 F. D. 4,46 7,14 8,51 7,46 4,29 3,39 35,25
2 MINGI
9 T.A. 4,31 7,36 9,22 7,33 3,66 3,06 34,94
1 MINGI
10 F. A 4,52 7,42 8.72 7,55 4,60 3,21 36,02
2 MINGI
11 B. O. 3,89 7,44 9,40 7,80 4,51 2,57 35,61
1 MINGI
12 D. A 4,31 6,88 10.59 7,40 4,06 3,24 36,48
1 MINGI
Media 4,18 7,27 8,6 7,35 4,15 3,12 34,67
aritmetica 2 MINGI
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Anexa 4

Tabelul A4.1. Date generale ale subiectilor grupei experimentala

NR. SUBIECTI DATA NASTERII LOCALITATEA

CRT. CERCETATI
1 P. M. 5 iulie 2004 PITESTI
2 G. L. 24 iulie 2004 PITESTI
3 N. S. 1 februarie 2005 PITESTI
4 B. L. 23 iunie 2004 PITESTI
5 M. A. 20 martie 2005 PITESTI
6 L. N. 15 aprilie 2005 PITESTI
7 S. A 2 mai 2006 PITESTI
8 P.D. 14 octombrie 2005 PITESTI
9 N. A. 21 mai 2006 PITESTI
10 G. A 15 august 2005 PITESTI
11 P.S. 28 septembrie 2006 PITESTI
12 S. A 10 iunie 2005 PITESTI

Tabelul A4.2. Rezultatele pe portiuni si in intregime a circuitului pentru dezvoltarea indemanarii
(grupa experimentalg, testare initiala)

Nr. | Subiecti | Aler | Mers/ alergare | Aruncare a4 | Alergare | Rostogoli | Alergare | Timpul
crt. | cercetati | gare | printre jaloane mingi n cu spatele | refnainte | de viteza final
de cu batalia cerc cu cu bataia din pe pentru
viteza mingii cu diametrul de | mingiipe | ghemuitin | 8,5m ntreg
pe racheta de 1m racheta ghemuit circuitul
15m teren 10 m 5m
1 P. M. 4,08 8,91 7,83 7,31 3,38 3,15 34,66
2 MINGI
2 G.L. 4,36 8,65 8,71 7,34 3,75 3,00 35,81
1 MINGI
3 N.S. 4,38 8,18 10,06 7,41 4,04 3,20 37,27
0 MINGI
4 B.L. 3,92 8,73 8,87 8,01 4,60 2,76 36,89
1 MINGI
5 M. A. 4,04 8,57 7,09 7,48 3,74 2,83 33,75
1 MINGI
6 L. N. 4,22 8,45 7,54 7,79 4,40 3,34 35,74
0 MINGI
7 S. A 4,45 9,36 7,65 7,55 4,32 3,23 36,56
1 MINGI
8 P. D. 4,51 8,44 7,98 7,84 4,38 3,50 36,65
2 MINGI
9 N.A. 4,07 8,13 7,31 6,83 4,59 3,05 33,98
1 MINGI
10 | G. A 4,57 8,71 8,19 7,59 4,69 3,37 37,12
0 MINGI
11 P.S. 4,33 8,04 8,09 7,09 4,71 3,02 35,28
1 MINGI
12 S. A 3,83 8,55 7,52 7,16 4,16 3,59 34,81
2 MINGI
Media 4,23 8,56 8,07 7,45 4,23 3,17 35,71
aritmetica 1 MINGI
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Anexa b

Tabelul A5.1. Rezultatele pe portiuni si in intregime a circuitul pentru

dezvoltarea indemanarii (grupa experimentald, testare finald)

Nr. | Subiecti | Aler | Mers/ alergare | Aruncare a4 | Alergare | Rostogoli | Alergare | Timpul
crt. | cerctati | gare | printre jaloane mingi n cu spatele | refnainte | de viteza final
de cu batalia cerc cu Cu bataia din pe85m | pentru
viteza mingii cu diametrul | mingiei pe | ghemuit in ntreg
pe 15 racheta de del m racheta 5 ghemuit circuitul
m teren 10 m m
1 P. M. 3.96 6,87 7,36 5,91 2,21 3,10 29.41
4 MINGI
2 G.L. 4.19 6,21 8,24 5,90 2,57 2.95 30.06
3 MINGI
3 N.S. 4.26 6,04 9,59 6,03 2,86 3,15 31,93
3 MINGI
4 B.L. 3.75 6,38 8,4 6,55 3,42 2.71 31.21
2 MINGI
5 M. A. 3.87 6,33 6,62 6,16 2,56 2.78 28.32
3 MINGI
6 L. N. 4.19 6,21 7,07 6,25 3,22 3,29 30.23
3 MINGI
7 S. A 4.23 6,14 7,18 6,21 3,14 3,18 30,08
3 MINGI
8 P.D. 4.46 6,48 7,51 6,37 3,20 3,45 31.47
4 MINGI
9 N.A. 3.85 5,88 6,84 5,42 2,81 3,00 27.80
3 MINGI
10 | G. A 4.39 6,47 7,72 6,16 2,92 3,32 30,98
2 MINGI
11 P.S. 4.15 6,14 7,62 5,64 4,12 2.97 30,64
3 MINGI
12 S. A 3.74 6,01 7,05 5,77 3,57 3,54 29.68
3 MINGI
Media 4.08 6.27 7.6 6.03 3.05 3.12 30.15
aritmetica 3 MINGI
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Anexa 6

PLANIFICARE ANUALA
CERCUL: TENIS, PROF: PASCU NICOLAE, NIVEL: INCEPATORI

Competente generale:

C1 -Valorificarea la nivel maxim, in competitii, a potentialului fizic, tehnic, tactic, psihologic si
teoretic, dobandit prin pregatirea sportiva practicata.

C2- Optimizarea componentelor pregatirii sportive proprii, prin integrarea cunostintelor si a
metodologiei nsusite in pregatirea sportiva practicata.

C3- Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordantd cu
particularitatile de varsta, sex si pregatire.

C4- Invitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice tactice specifice disciplinei
sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire.

C5- Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea spiritului
competitiv.

C6- Evaluarea obiectiva a randamentului sportiv propriu, al partenerilor si al adversarilor.

C7- Valorificarea in intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic.

C8- Formarea si dezvoltarea deprinderilor de orientare spatio-temporale si coordonare
psihomotrica.

C9- Manifestarea calitatilor unui comportament bazat pe respectarea normelor N.T.S.M si 1.S.U,

respect fata de organizatori, arbitri si spectatori.

Nr. UNITATE COMPETENTE COMPETENTE CONTINUT NR.ORE SAPTAMANA | OBS.
crt. DE GENERALE SPECIFICE
INVATARE
1 Organizare Cunoasterea tematicii. Prezentarea
a grupelor C.GA1 Vizionarea materialelor. tematecii/calendarului 2 S1
competitional
2 Norme Prezentarea normelor de
N.T.S.M Respectarea normelor protectie si a regulamentului de
sil.S.U N.T.S.M ., de igiena si ordine interioara.
C.G5 aplicarea lor. Vizionarea materialelor 2 S2
Cunoasterea cercului,
si utilizarea corecta,
regulamentara.
3 Caracteristi
cile jocului Tntelegerea termenilor.
de tenis, R
elemente Imbunatatirea deprinderilor Recunoasterea notiunilor
introductive C.G1 motrice de baza/ utilitar- clementare ’
C.G5 aplicative necesare practicarii ‘ 8 S3-6
tenisului. e
Cunoasterea numarului minim
de elemente tehnice de baza.
4 C.G.1 Cresterea indicilor de
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Calitati CGz2 manifestare a calitéfilor
motrice motrice de baza si a celor Exersarea fragmentara/ globala
generale i specifice, potrivit varsteisia | 2 mecanismelor de baza.
deprinderi )
" sexului . -
specifice Exersarea mijloacelor specifice
tenisului. fiecarei calitfti motrice.
Aplicarea deprinderilor formate.
Compararea valorilor indicilor 14 S7-13
Indici proprii de dezvoltare a calittilor
somato- motrice cu cei optimi pentru
functionali tenis.
specifici.
Elemente
tehnice de
baza
specifice.
Tnsusirea C.G1 Tnvatarea procedeelor Exersarea procedeelor tehnice
elemente C. G. 2 tehnice de baza, specifice de baza 10 S 14-18
lor tehnice e tenisului
Tnsusirea, Folosirea procedeelor tehnice
consolida invatate Tn timpul schimbului de
rea Insusirea actiunilor tactice mingi cu profesorul. 12 S19-24
elemente oA individuale/ colective
lor tehnice CG2 elementare, specifice
fundamen > disciplinei sportive
tale din
jocul de
tenis.
Consolida
rea Consolidarea procedeelor Participarea activa la realizarea
procedee C.G1 tehnice i a actiunilor tactice | actiunilor tehnico tactice stabiite | 12 S25-30
lor Tnvatate CG2 insusite de profesor sau solicitate de
sl fglqswea desfasurarea competitiei
lor n jocul ’ ’
de tenis
Concursuri
pentru
evaluarea
celor Participarea la intreceri si
nvétate Tnvi il i concursuri cu ,adversari” diferiti 10 S 31-35
C.GA1 nvingerea emotjilor negative si in conditji variabile de
C.G2 3! valo_r |f|car_ea optima a desfasurare.
C.G3 pote_nUaIuIm_ mf)trlc s
C.G4 tehnlco-ta_ctlc, in intreceri §i Participarea la intreceri si
C.G5 coneursun concursuri in fata propriilor
colegi si suporteri
Total 70
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Anexa 7

PLANIFICAREA SEMESTRIALA
CERCUL: TENIS, PROF: PASCU NICOLAE, NIVEL: INCEPATORI
Competente generale:
Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordantd cu
particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire;
2. Invatarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice
disciplinei sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire;
3. Valorificarea in intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic;
4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performantd si dezvoltarea spiritului
competitiv;
5. Manifestarea constantd a unui comportament bazat pe respect fatd de reguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori,
Cunoasterea si folosirea unui limbaj cu termeni de specialitate in situatii de comunicare;
Folosirea mijloacelor necesare pentru igiena si mentinerea starii de sanatate;
Dezvoltarea capacitatilor motrice in functie de sex si de varsta;
Formarea unui comportament normal in relatiile personale cu cei din grup.

=

©oN

Nr.
crt.

UNITATE DE
INVATARE

COMPETENTE
GENERALE

COMPETENTE
SPECIFICE

CONTINUT

NR. ORE

SAPT.

OBS.

Consolidarea
procedeelor tehnice si
a actjunilor tactice
insusite

C1

Consolidarea tuturor elemente
si teme Tnsusite in primul
semestru

Exersarea sub
forma de
intrecere , a
proceedelor
tehnice
insusite
Participarea
activa la
realizarea
actiunilor
tehnico-
tactice
stabilite de
profesor sau
solicitate de
desfasurarea
competitiei

10

S20-24

Consolidarea
elementelor tehnice
de baza: pozitie
fundamentala,
deplasarifin teren,
lovirea mingii de pe
loc si din miscare,

Tnvatarea procedeelor tehnice
de baza, specifice disciplinei
sportive

fnsusirea  actiunilor  tactice
individuale elementare,
specifice disciplinei sportive
Consolidarea procedeelor
tehnice si a actiunilor tactice
insusite

Exersarea
fragmentata si
globald a
procedeelor
tehnice de
baza

Exersarea
actiunilor
tactice
individuale
Exersarea
fragmentata si
globala a
actiunilor
tactice
colective
Exersarea,
sub forma de
intrecere, a
procedeelor
tehnice
insusite
Participarea

S 25-28




activa la
realizarea
actiunilor
tactice
stabilite  de
profesor

Tnsusirea elementelor
tehnice si a loviturilor
invatate care stau la
baza organizarii de
concursuri din temele
invétate: lovitura de
forehand plat si liftat,
lovitura de rever plat
si liftat, serviciu si
returul de serviciu

C1
C2

C4
C5

Tnvitarea procedeelor tehnice
de baza, specifice disciplinei
sportive

Tnsusirea  actjunilor tactice
individuale elementare,
specifice tenisului

Consolidarea
procedeelor tehnice si a
actiunilor tactice insusite

Exersarea
fragmentata si
globald a
procedeelor
tehnice de
baza

Exersarea
actiunilor
tactice
individuale

Exersarea,
sub forma de
intrecere, a
procedeelor
tehnice
insugite

Participarea
activa la
realizarea
actiunilor
tactice
stabilite de
profesor sau
solicitate de
desfasurarea
intrecerii

10

$29-33

Consolidarea tuturor
procedeelor invatate
si aplicarea lor in
cerintele jocului de
tenis.

Competitii care s&
includa toate
procedeele tehnice
invatate conform
regulamentului de
tenis

Aplicarea, in intreceri si
concursuri sportive, a
potentialului motric si tehnico-
tactic dobandit

Tnvingerea emotjilor negative
si valorificarea optima a
potentialului motric si tehnico-
tactic, in intreceri si concursuri
Manifestarea interesului pentru
practicarea  sportului  de
performanta

Dezvoltarea aptitudinilor de
comunicare si a sentimentului
de apartenenta la un grup

Receptarea si
respectarea in
intreceri gi
concursuri a
regulilor
stabilite

Participarea la
intreceri si
concursuri cu
,adversari’
diferiti si in
conditji
variabile de
desfasurare

Participarea la
intreceri si
concursuri
desfasurate in
fata
suporterilor ,
colegi si
adversarilor

S 34-35

Total
38
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Anexa 8

Acte de implementare

J03/SENT DOSAR 64/ PJ 2001, 30-1/30911 CIF 14355186
ROMANIA 030) PITESTI str.TEILOR PS 6 SCA ,ap5
ANGES - AOMANA Tel/fax 0248 - 21.10.7C/21,82.33 mobil 0722 - 260.365
www fcas.ro Cont BRD RO25BRDEC30SV28181740300

(\ i i TENIS CLUB AS—-— LAWN TENNIS SCHOO!I
- ®
“%AS

N- 196 din 22.10.2016
ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ¢a dl. PASCU NICOLAE. profesor titular al catedrei ce TENIS
de |a clubul sportiv Palatul Copiilor Pitesti,a realzat la baza sportiva a clubuui nostru un, studiu pe
problema “ DEZVOLTAREA INDEMANARII LA INCEPATORI IN TENISUL DE CAMP,PRIN
INVATARE MOTRICA".

Programul expenmental de baza s-a desfasurat pe parcursul anilor gcolari 2012-2014 si a
fost realizat cu sprijinul profesonilor si antrenorilor de la Tenis Club *‘AS”

in rerinada menfionata di profesor Pascu Nicolze,a implementat a nivelul grupelor de
copii strategii didactice da predare invéiare si evaluare care au contribuit la o evidents inbunaiatire
a nivelului de dezvokare 8 incemanarii sportivilor participanti la studiul gtiintific.

S-a eliberat prezenta pentru a-l servi la compietarea dosarului personal

PRESEDINTE
Prof. Gabral SANDULESC
— //”U

154



%@@I TS 2 Y INSPECTORATUL
= { )= COPILOR 3533?? N
A& PITESTI !

Nr. 1026/ 21.10.20°6

ADEVERINTA

Prin p-ezenta, se adzsvereste ca demnul PASCU NICOLAE, profesor
titular la Palatul Copiilo- Pilesti pe catedra de Tenis ce camg a realizat ntre
anii scolarii 2011-2C15 un studiu pe problema ,DEZVOLTARI' INDEMANARI!
LA INCEPATORI IN TENISUL DE CAMP PRIN INVATARE MOTRICA”.

Programul exoerimertal de baza s-a desfasurat pe parcursul anilor
scolarii 2012-2014 in cadrul bazei sportive a Palatului Copilor Pitesti.

In perioada mentionatd domnul profesor Pascu Nicolae a implementat in
cadrul procesului instructiv-educativ strategii didactice de predare invatare si
evaluare care au condus la o reald imbunataiire a nivelului de dezvoltare &
indemanarii copilor pariicipanti la experimentul stiintific.

S-a eliberat prazenta spre a-i seni la completarea dosarului personal.

DIRECTOR,
Prof. Ramona LINTE |
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Pascu Nicolae, declar pe raspundere personalda ca materialele prezentate in
teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz

contrar, urmeaza sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Pascu Nicolae

Semnatura

Data:
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europass

Curriculum vitae
Europass

Informatii personale
Nume / Prenume

Adresa(e)
Telefon(oane)
Fax(uri)
E-mail(uri)

Nationalitate(-tatj)
Data nasterii

Sex

Locul de munca vizat /
Domeniul ocupational

Experienta profesionala

Perioada
Functia sau postul ocupat
Activitalj si responsabilitdti principale

Numele si adresa angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul de activitate

Perioada
Functia sau postul ocupat
Activitati si responsabilitati principale

Numele si adresa angajatorului
Tipul activitatii sau sectorul de activitate

Perioada
Functia sau postul ocupat
Activitalj si responsabilitat principale

Numele si adresa angajatorului

CV-UL AUTORULUI

Pascu Nicolae
Pitesti, Str.Barbu Stefanescu Delavrancea Nr.68 A
0740779517

pascunicolae21@yahoo.com
Romana
14 octombrie 1967

Masculin

Director Clubul Copiilor Mioveni

1 septembrie 2011 - prezent
Profesor titular educatie fizica, Catedra Tenis - Palatul Copiilor Pitesti

- instruirea copiilor si elevilor inscrisi la Cercul Tenis

- organizarea si participarea la concursuri locale, judetene si nationale

- responsabil Comisie pentru Situatii de Urgenta si Protectie Civila, Palatul Copiilor
Pitesti

- presedinte Comisia de inventariere a patrimonului Palatului Copiilor Pitesti

- din septembrie 2015 - membru in Consiliul de Administratie, Palatul Copiilor
Pitesti

- din 31.08.2016 — membru al corpului national de experti in management
educational

Palatul Copiilor Pitesti
Str. Trivale, Nr. 80, Judetul Arges

Educatie — activitati extrascolare

2009 - 2011
Profesor titular educatie fizica, Catedra Tenis de masa - Clubul Copiilor Mioveni

- instruirea copiilor i elevilor nscrisi la Cercul Tenis
- organizarea si participarea la concursuri locale, judetene si nationale
- membru in Consiliul de Administratie, Clubul Copiilor Mioveni

Clubul Copiilor Mioveni
Educatie — activitati extrascolare

2008- 2009
Profesor titular educatie fizica - Scoala Generala cu clasele I-VIII Gruiu — Cateasca

- activitati de predare-invatare, in conformitate cu Programa scolara la disciplina
Educatie fizica
- coordonarea colectivelor de elevi aflate in incadrarea normei didactice

Scoala Generala cu clasele I-VIIl Gruiu — Cateasca
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Tipul activitatii sau sectorul de activitate
Educatie si formare

Perioada
Calificarea / diploma obtinuta

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale dobandite

Numele si tipul institutiei de invatdmént /
furnizorului de formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale dobandite

Numele si tipul institutiei de invatamant /
furnizorului de formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale dobandite

Numele i tipul institutiei de invatdmant /
furnizorului de formare

Perioada

Calificarea / diploma obtinuta

Disciplinele principale studiate /
competente profesionale dobandite

Numele si tipul institutiei de invatamant /
furnizorului de formare

Aptitudini si competente
personale

Limba(i) materna(e)

Limba(i) straina(e) cunoscuta(e)
Autoevaluare

Nivel european (*)

Limba
Limba

Competente si abilitati sociale

Competente si aptitudini
organizatorice

Competente si aptitudini de utilizare a
calculatorului

Educatie

2011-2015
Studii de doctorat
Specialitatea — Edicatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie

Ministerul Educatiei al Republicii Moldova
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
August 2015

Certificat de acordare a gradului didactic Il
Educatie fizica si sport

Universitatea din Pitesti

Departamentul pentru pregarirea Personalului Didactic

2009 - 2010

Diploma de absolvire a Ciclului Il - Studii universitare de masterat
Programul de studii: Kinetoterapia la persoanele cu dizabilitatj

Universitatea din Pitesti

Facultatea de Educatie Fizica si Sport
2004 - 2008

Diploma de Licenta

Educatie fizica si sport

Universitatea din Pitesti
Facultatea de Educatie Fizica si Sport

romana
intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare la  Discurs oral Exprimare scrisa
conversatie
franceza A2 A2 A2 A2
rusa B1 B1 B1 B1

(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referinta Pentru Limbi Straine

Abilitati de lucru in echipa
Capacitatea de adaptare

Organizarea de competitii sportive, spectacole scolare, activitati educative
Membru in Comisii de disciplina sportiva

Organizator concursuri scolare de anvergura

Realizarea de parteneriate cu unitati de invatamant

Utilizarea cu usurinta a programelor I.T.
Abilitate in utilizarea Internetului, Word, Excel, Power-Point, Acces, Quark-XPress
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Alte competente si aptitudini

Anexe

Posed permis de conducere cat. B,C,D,E

Organizator — concursuri nationale si internationale de tenis

Participant la simpozioane si intruniri de valorizare a proiectelor europene
Disponibilitate de timp si de deplasare;

Persoand comunicativa, sociabild, empatica, cu atitudine pozitivda in lucrul cu
persoanele, abilitate de muncd in echipd, tolerantd, cu capacitate de inaltd
relationare sociala

Capacitate de analiza si sinteza, rezistenta la stres, receptiva, corecta si cinstita;
Seriozitate si punctualitate T rezolvarea problemelor.

Documentele justificative privind competentele profesionale
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