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Problema psihomotricitatii sportivului se exprima la ora actuald in termeni de durabilitate si
proportie a achizitiilor dobandite de fiinta umana educabila.

Psihomotricitatea in pregatirea jucatoarelor de tenis nu a fost abordata 1in literatura de
specialitate din tara noastra foarte intens, de aceea am considerat necesara cercetarea si
aprofundarea ei pentru a putea obtine noi rezultate n pregatire.

Totodata, am considerat necesar introducerea unei noi abordari a pregatirii fizice specifice
tenisului prin introducerea comportamentelor psthomotrice a jucatoarelor de tenis cu varsta de
12-13 ani si analiza rezultatelor obtinute de acestea la testarile efectuate, pentru a determina
progresul.

Antrenamentul, incepand cu debutantii si pand la marii performeri, este un proces unitar care se
desfasoard dupa legile generale ale dezvoltarii performantei in functie de dezvoltarea aptitudinilor
motrice, a capacitatilor intelectuale si ale trasaturilor caracteristice ale psihicului.

In literatura de specialitate, aptitudinea psihomotrica reprezinta un sistem de insusiri psiho-
fizice organizate in mod original, care permite individului efectuarea cu succes a activitatilor
psiho-comportamentale motorii, de finete cu rezultate superioare.

Prezenta tema a fost aleasa deoarece am practicat acest sport timp de 17 ani, obtinand
performante notabile, si in prezent, urmand calea antrenoratului, incerc sa valorific experienta
acumulata si ghidez tinerii sportivi cdtre marea performanta in tenis.

De asemenea, cercetarea a fost realizata pe subiecte cu varsta de 12 — 13 ani deoarece:

- aceastd perioada (10 — 14 ani) se caracterizeaza printr-o ameliorarea a capacitatii de
invdtare motrica, manifestatd mai ales la nivelul indicilor de stocare a informatiei si de
diferentiere temporald, si pe aceastd bazd se pot, aborda precizia si orientarea spatio —
temporald, componente importante in obtinerea performantelor in tenis;

- la aceasta varstd multe sportive cu rezultate exceptionale renuntd la inalta performanta
din cauza accidentarilor, urmare a unei pregatiri fizice necorespunzatoare pe tot
parcursul cariereli.

Pentru pregatirea jucdtoarelor junioare este necesar un program individualizat, orientat
catre dezvoltarea si formarea personalitatii jucdtoarei de tenis, actionand in directia realizarii
capacitatii maxime de performantd, din punct de vedere biologic, tehnico-tactic, motric,
psihologic si teoretic. De aceea consideram ca prin introducerea comportamentelor psihomotrice



vom obtine Tmbunatatirea pregatirii fizice a jucatoarelor de tenis Intr-un timp mai scurt si cu un
consum energetic minim.

Rationalizarea instruirii este foarte importantda in sportul de perfomanta, dar nu numai.
Aceasta se poate realiza prin Tmbunatatirea tehnologiei didactice, perfectionarea strategiilor de
pregatire si prin economisirea resurselor (materiale, financiare si de timp).

Scopul cercetarii de fata vizeaza validarea unui program de lucru menit sa contribuie la
imbundtdtirea performantelor motrice a tenismenelor de 12-13 ani, prin dezvoltarea/educarea
comportamentelor psihomotrice (lateralitatea, viteza de reactie, ambidextria, echilibrul static
si dinamic, coordonarea perceptiv motrica, ideomotricitatea).

Stadiul actual al cunoasterii temei abordate, la nivel national si international

Pregatirea fizica generala si specificad in tenis este cruciala pentru céastigarea meciurilor.
Datorita naturii bioenergetice complexe a jocului de tenis, asigurarea unei forme ideale de fitness
reprezinta o provocare semnificativa in planificarea antrenamentului specific de forta, pregatirea

optimd a jucatorilor fiind in concordantd cu programele de joc intensive (Reid & Schneiker,
2008).

Tenisul este unul dintre cele mai populare sporturi din lume care atrage persoanelor de
diferite grupe de varsta si cu o participare ridicata in cele peste 200 de tari afiliate Federatiei
Internationale de Tenis (ITF, 2017). In ultimii ani, potrivit unui studiu realizat de Royal Federatia
Spaniola de Tenis (RFET) st MAPFRE (2015), evolutia tenisului s-a caracterizat prin putere si
viteza crescute ale jocului, care au provocat aparitia de noi patologii si, in multe cazuri, la varste
foarte fragede, nedepistate anterior la acestea categorii.

DELIMITARI CONCEPTUALE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV CA MIJLOC
DE DEZVOLTARE A CAPACITATII MOTRICE

Programarea in perspectiva a instruirii sportivilor decurge din conceperea antrenamentului
ca proces stadial de lunga durata, optimizat in permanenta dupa caracteristicile concursurilor de
mare amploare. Acest lucru este valabil incepand cu selectia sportivelor care trebuie sa se
desfasoare pe baza modelelor, ai carei parametrii concretizeaza caracteristicile esentiale ale
viitoarei echipe campioane.

Pregatirea sportivelor se desfdsoara orientat, planificat, sistematic si pe termen lung, avand
ca obiectiv obtinerea performantei. Transformarile din cadrul antrenamentului vizeaza atat
componenta performantiald, ca rezultat, cat si componenta sa structurald. Transformarile din
antrenament inseamna dezvoltarea treptatd, trecerea de la un stadiu la altul ce implica modificari
functionale, structurale si psihice complexe prin modul de combinare si prin varietatea in care
sunt solicitate in competitii.

Antrenamentul sportiv este, Tn majoritatea cazurilor, un proces instructiv-educativ, bilateral.

Antrenamentul de mare performanta in tenis, este un proces planificat pe termen lung, care se
materializeaza prin continut, structura si ordonare al factorilor antrenamentului :

- pregatire fizica;



- pregatire tehnica;

- pregatire tactica;

- pregatire psihologica;
- pregatire teoretica.

Noi am putea spune ca la ora actuald, in tenis, antrenamentul are urmatoarele caracteristici:

- in acest proces instructiv sunt implicati antrenorul si sportiva, dar este evidenta
necesitatea prezentei unei intregi echipe de specialisti, cum ar fi: medic, kinetoterapeut,
psiholog, manager, etc. si este tot mai evident faptul ca antrenorul nu se mai poate
substitui celorlalti specialisti;

- pentru a obtine perfomante inalte in acest sport, antrenamentul este condus pe baza unor
obiective de instruire si perfomanta, componente ale poiectului de tip managerial;

- programele de pregatire pentru sportive sunt elaborate pe baza unor principii, cerinte si
reguli de natura psihologica, biologica si pedagogica, pe termen scurt si lung.

Mijloacele caracteristice pregatirii fizice sunt preluate, prelucrate, adaptate si folosite din
multitudinea de exercitii specifice unor ramuri de sport sau create si adaptate de specialisti. Se
folosesc frecvent exercitii din domeniul atletismului, gimnasticii, halterelor, jocurilor sportive,
care pot contribui la ridicarea indicilor de tehnicitate, la formarea priceperilor si1 deprinderilor
motrice specifice, in scopul cresterii rezistentei organismului si capacitatii functionale, de
adaptare la eforturi diferite in mod rapid si cu eficienta sporita.

In acest scop, se vor avea in vedere cateva aspecte privind continutul pregétirii fizice:

v' individualizarea pregatirii, pentru valorificarea la maximum a disponibilitatilor
fiecarui jucator;

v solicitarea progresiva si intensivd a principalelor grupe musculare si a marilor
functiuni;

v’ imbunatatirea unor calitati fizice, indispensabile tenisului;

v’ imbunatatirea calitatilor motrice luate separat, precum si integrarea lor in cadrul
executiilor tehnico-tactice, punandu-se accent pe viteza de reactie si executie,
indemanare si rezistenta la durata jocului;

v’ imbunatatirea fortei specifice de lovire a mingii.

., In cadrul antrenamentului sportiv, pregdtirea fizicd include un sistem relativ unitar de
mijloace §i cerinte privind randamentul sportivului in antrenament §i concurs (perfectionarea
calitatilor motrice, stapanirea priceperilor si deprinderilor motrice de baza, dezvoltarea
indicilor morfologici si functionali).” (Siclovan.1977). Ea construieste tipul somatic al sportivului
si reprezintd prelucrarea cantitativa a calitatilor motrice prin mijloace si metode cu caracter
general, imprumutate si din alte ramuri de sport, cu ajutorul fenomenului de transfer, asa numite
mijloace nespecifice (netradifionale).

, Odata cu marirea ansamblului de cunostinte tehnico-tactice, precum §i cresterea

eJe, N o

in joc si reactia rapida a valorificarii indicilor de pregatire fizica generala §i specifica.”

(Bompa.2003).

Pregatirea fizica generala (multilaterala). principalul obiectiv al acesteia este
imbundtatirea capacitatii de efort.



., In cadrul pregatirii fizice generale trebuie sd predomine un volum mare de antrenament,
de intensitate moderata. Pe masura ce programul avanseazad, creste intensitatea in functie de
nevoile sportivului.” (Bompa.2002)

., Inainte de a incepe pregdtirea pentru un sport specific, copiii si dezvolte o diversitate
de deprinderi fundamentale, care sa-i ajute sa devina buni sportivi la modul general.”
(Bompa.2002) Scopul dezvoltarii fizice generale este imbunatatirea adaptarii in general. Copiii
si tinerii care isi dezvolta deprinderi si calitati motrice diverse sunt mai adaptabili la sarcini de
antrenament mai solicitante, fara sa sufere din cauza stresului asociat cu specializarea timpurie.

Tenisul actual necesitd ca pregatirea sa fie desavarsita incat jucatorii sa suporte in conditii
optime si fara repercursiuni la eforturile mari ale jocului modern.

., Pregatirea fizica generala urmareste sa asigure organismului o buna capacitate de lucru
in timpul efortului si trebuie sa realizeze urmatoarele sarcini:” (Cernaianu.2000)

o Nyt

- intdrirea s1 mentinerea sanatafii jucatorilor;

- cresterea rezistentei organismului;

- perfectionarea formelor de manifestare a calitatilor motrice;

- dezvoltarea generala a corpului;

- functionarea la parametri optimi a organelor si sistemelor corpului;
- imbunatatirea deprinderilor motrice;

- capacitate maritd de adaptare la orice procedeu nou, sau orice situatie dificila;
- perfectionare a tehnicii si a actiunilor tactice;

- obtinerea unui grad ridicat de antrenament;

- intrare §i menfinere mai ugoara a formei sportive;

- un bun randament in joc.

Tnsemnitatea pregatirii fizice este recunoscuti pe plan mondial deoarece:

- constituie baza pe care se sprijind activitatea sportiva;

- cu ajutorul ei se pune in miscare mecanismul de functionare al sportivului;

- intre nivelul pregatirii fizice si ob{inerea si mentinerea formei sportive exista o legatura
organica.

Caracteristicile fundamentale ale tenisului la nivel de performanta sunt:

- rapiditate Tn efectuarea actiunilor specifice;

- ofensivitate si agresivitate in realizarea sarcinilor de joc in atac si aparare;

- grad inalt de tehnicitate al jucatorului care, bazat pe un rationament tactic adecvat, ce
confera actiunilor individuale sanse mari de reusita;

- tenisul le obliga pe jucatoare sa judece fiecare moment al jocului in functie de tot mai
multi factori, solicitdnd gandirea creatoare in realizarea sarcinilor din atac si aparare.

Perfectionarea calitatilor biomotrice specifice: obiectivul acestei pregatiri este
perfectionarea calitatilor biomotrice specifice si reglarea potentialului sportivilor pentru
satisfacerea nevoilor specifice ale sportului respectiv. Metodele principale de antrenament vor
devia din insusi sportul respectiv si vor fi aplicate in condifii de crestere sau descrestere a
conditiilor de incarcare. Cerinte ce trebuie respectate pentru eficienta pregatirii fizice:

- imbinarea pregatirii fizice multilaterale cu cea specifica:



o incercarea de a suplini o componenta prin alta ar fi o greseala;
o pregéatirea fizica multilaterald sta la baza celei specifice.
- pregatirea fizica trebuie sd fie continua tot timpul anului:

o calitatile motrice de baza si cele specifice regreseaza daca nu se lucreaza si pentru
mentinerea lor;

o pregatirea segmentelor de primd importantd trebuie efectuata sistematic in fiecare
antrenament.

- pregatirea fizicd sa fie prezentd In antrenament, Tmpreund cu una sau mai multe
componente si incadrate in actiunea de joc.

PSIHOMOTRICITATEA S1I ROLUL EI iN PREGATIREA FIZICA A
JUCATOARELOR DE TENIS (12-13 ANI)

Componenta a sistemului psihocomportamental, psihomotricitatea, cere studierea aspectelor
psihice §i motrice, aflate in raporturi de influentare si determinare reciprocd. Astfel, fenomenele
psihice conditioneaza actele motrice, indeplinind functia cognitiva, motivatorie si reglatorie.
Exista si o influentd inversa, fiind cunoscut faptul ca miscarea influenteaza psihicul in planul
cognitiv, in cel al comportamentului verbal, al socializarii etc. Ambele fenomene, psihic si motric,
potentiale si rudimentare la nastere, evolueaza si se dezvoltd, la inceput in stransa legatura, pentru
ca apoi sa parcurgd integrari structural ierarhizate si din ce in ce mai diferentiate, dar pastrand
legaturi permanente intre ele.

Putem spune despre componenta ,,dezvoltare psihomotorie” ca obiectiv al antrenamentului
sportiv, ca va include:

- dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, forta, rezistenta, indemanarea, supletea);

- dezvoltarea chinesteziei (perceptia complexad a miscarilor);

- dezvoltarea priceperilor si deprinderilor motrice de baza (mers, alergare, saritura,
catdrare, aruncare, impingere, tractiune);

- dezvoltarea capacitdfii de lucru a organismului si de adaptare la sarcina de miscare
(stapanirea corpului, stdpanirea mediului).

Capacitatea organismului de lucru, este subordonata unor factori, dintre care cei motrici
sunt foarte importanti.

In cadrul dezvoltarii psihomotorii obiectivele importante urmarite sunt:

- dezvoltarea perceptiva,

- acuitatea senzoriala (kinestezicd),
- memoria vizuala si auditiva,

- coordonarea oculo-motorie.

Pe planul comportamentului motric vom evidentia importannta elementelor psthomotricitatii in
reglarea constientd a actiunilor, atat sub raportul intentiei, cat si al mecanismelor de ,,urmarire”,
control si coordonare-compensare.



Gradul de coordonare al miscarilor este influentat de nivelul de stapanire al deprinderilor
motrice, de nivelul de automatizare al acestora, dar si de factorii perturbatori sau de
caracteristicile intamplatoare ale mediului.

in cadrul dezvoltarii psihomotorii, Obiectivele importante urmarite, sunt:

- dezvoltarea perceptiva,
- acuitatea senzoriald (kinestezica),
- memoria vizuala si auditiva,
- coordonarea oculo-motorie.
Conduitele motrice de baza
-Echilibru static si dinamic
-Coordonarea oculo-motorie:
-Coordonarea dinamica generala:

Conduitele perceptiv — motrice
- Schema corporala
- Lateralitatea
- Ideomotricitatea

Conduitele neuromotrice

Tonusul muscular: reprezinta starea de contractie usoara a muschilor striati in repaus. Tonusul
muscular este o stare fiziologica fundamentald a muschilor scheletici si poate avea mai multe
forme:

- tonus de repaus;

- tonus de posturs;

- tonus de atitudine;

- tonus de comportament.

Senzatiile proprioceptive se pot clasifica in 3:

- exteroceptive;
- interoceptive;
- proprioceptive.
PARTICULARITATILE BIO-PSIHO-MOTRICE ALE COPIILOR DE 12-13 ANI
Talentul viitorului sportiv de performanta in jocul de tenis poate fi sintetizat astfel:
- predispozitii antropometrice (talie, greutate, structura corpului, centrul de greutate);
- caracteristici fizice (viteza de actiune si reactie, capacitati coordinative rezistentd aeroba
si anaeroba, forta statica si dinamicad);
- predispozitii motrice tehnice (simtul mingii, simtul timpului, capacitatea de exprimare
prin joc);
- capacitatea de nvatare (rapiditatea, observatia, analiza etc.);
- dispozitie pentru performantd (disponibilitate pentru efort, ambitie, perseverenta,
sarguintd, toleranta la frustrare etc.);



- capacitdfi cognitive (concentrare, anticipare, atentie distributiva, inteligentd motrica,
- factori afectivi (stabilitate psihica, dorinta de intrecere, controlul stresului etc.);
- factori sociali (capacitate de integrare si cooperare).

Selectia psihologica reprezintd o parte a selectiei generale constituind demersul stiintific prin
care se realizeazd cunoasterea particularitatilor psihologice ale copiilor, adolescentilor sau
tinerilor si corespondenta acestora cu cerintele precis delimitate ale unei anumite activitati.
Mentiondm ca in intervalul de varsta 12-13 ani se impun actiuni metodice atente in procesul de
dezvoltare a calitatilor motrice, mai ales daca se actioneaza in vederea dezvoltarii fortei si a
rezistentei.

Modelul de pregitire al jucatoarelor de tenis, varsta 12-13 ani

Multa vreme s-a crezut ca antrenamentul de fortd la junioare, folosind greutatile, este
interzis, acesta cauzand accidentiri si stoparea cresterii jucatoarelor. Insa ultimele studii din
domeniu au evidentiat riscul redus al accidentarilor, antrenamentele de fortd chiar ajuta la
reducerea acestora, ajutand la intdrirea ligamentelor si a tendoanelor, sportivele avand un
randament mai ridicat in competitii (Armstrong, si Davies., 1984, Bompa.,2003, Kraemer. si
Fleck.,1993).

Planificarea antrenamentului de forta trebuie facutd cu multa atentie si in concordanta cu
particularitatile fiecdrei sportive.

Avand 1n vedere ca o jucdtoare incepe practicarea tenisului la o varsta de 5 ani, deja la 12-
13 ani are un bagaj motric si o baza a antrenamentului destul de buna, aceasta facilitand
diversificarea antrenamentului de forta si includerea puterii, progresiv, conform periodizarii si
planului competitional.

Avand in vedere cele mentionate mai sus, in tenis intalnim: puterea, puterea de reactie,
rezistenta puterii, agilitatea, iar ca obiective de antrenament: puterea, rezistenta puterii, puterea
de reactie, forta maxima.

Antrenamentul de forta in tenis trebuie sa fie fidel ceritelor competitionale, trebuie sa
dezvolte:

v' forta exploziva, la nivelul membrelor superioare cit si a celor inferioare;
v' forta de lovire, concretizata la serviciu si loviturile de dreapta si stinga;
v' forta de demaraj, folosita la plecarea rapida in diferite zone ale terenului de tenis.

In functie de perioada de pregitire, vom combina elementele de continut ale pregatirii
tehnico-tactice cu antrenamentele de forta.

Vom alege exercitii de forta care sa imite deprinderile specifice tenisului, pentru a genera
“memoria motrica”’(Arnauld. 2004).

Antrenamentul pentru dezvoltarea rezistentei specifice tenisului

In practicarea tenisului, este necesard si dezvoltarea rezistentei, am utilizat in
antrenamentele jucatoarelor exercitiile de tip circuit. Acestea au continut un numar de 5 exercitii
a cate 12 repetari. De asemenea am urmadrit utilizarea unor exercitii care sa imite si actiunile
tehnice. Am combinat deplasarile pe diferite distante cu mentinerea tempoului timp cat mai
indelungat. Deoarece in timpul jocului se executa sarituri, deplasari, opriri numarul executiilor Tn
antrenamente depaseste si cateva sute pentru a reusi executia optima in timpul meciurilor.



Deoarece efortul depus in jocul de tenis depaseste 60 de secunde, rezistenta are o
contributie importanta si dominantd. Factorii care influenteaza rezistenta sunt: puterea de vointa,
rezerva de viteza, capacitatea aeroba si cea anaeroba. Antrenamentele trebuie concepute astfel
incat acesti factori sa fie dezvoltati permanent.

METODOLOGIA CERCETARII PRELIMINARE

Premisele cercetarii preliminare

In tenis, optimizarea permanenta a pregatirii este necesara, datoritd urmatorilor factori:

este un sport individual, unde concurenta este foarte mare;

cerintele fundamentale ale jocului se imbunatatesc constant;

exigentele jocului sunt din ce In ce mai mari,

nivelul de pregatire si implicit de concurs, este foarte Tnalt;

evitarea accidentarilor si a imbolnavirii sportivelor devine prioritara, datoritd pregatirii
foarte exigente.

Ideea de la care am pornit in cercetarea noastra, a fost aceea de a testa eficienta unor metode
de antrenament, in care, folosirea de instrumente, componente ale psihomotricitatii, pot
genera rezultate bune, pentru a le introduce apoi in pregatirea fizica a sportivelor, care sa
aiba astfel, un progres in pregatire si in nivelul de joc.

Scopul cercetarii preliminare

Scopul cercetarii preliminare este acela de a identifica relatia dintre nivelul de antrenament
psihomotric si asteptarile jucatorilor de tenis cu privire la propriile performante, relatie posibil
moderatd de factorii de personalitate asociati cu performanta, precum si nivelul capacitdtii
motrice generale la elevele din ciclul gimnazial.

Obiectivele cercetarii preliminare

Pentru realizarea scopului demersului nostru stiintific am stabilit urmatoarele obiective :

Studierea si documentarea asupra aspectelor de noutate aparute pe plan national si
international in legdtura cu tema de cercetare ;

Realizarea unei anchete pe baza de chestionar, a jucatorilor de tenis, pentru a observa
reactia acestora cu privire la intentiile noastre ;

Identificarea nivelului capacitatii motrice a elevelor din ciclul gimnazial.

Sarcinile cercetarii preliminare

Pentru a realiza obiectivele cercetarii, a fost necesara indeplinirea urmatoarelor sarcini:

Conceperea intrebarilor din chestionar;
Formularea chestionarelor;

Distribuirea chestionarului in format on-line;
Colectarea raspunsurilor;

Analiza raspunsurilor;

Prezentarea grafica si interpretarea datelor;
Enuntarea concluziilor;



- Selectarea subiectilor supusi experimentului preliminar;

- Stabilirea si desfasurarea testarii pentru a determina nivelului comportamentelor
psihomotricitatii specifice a subiectilor;

- Prelucrarea, analiza si interpetarea datelor;

- Elaborarea concluziilor in urma desfasurarii experimentului preliminar;

Ipotezele cercetarii preliminare

1. Aplicarea unei anchete pe baza de chestionar ne poate furniza informatii importante
referitor la nivelul de antrenament psihomotric si asteptarile jucatorilor de tenis cu privire
la propriile performante.

2. Consideram ca prin aplicarea testelor propuse in experimental preliminar vom reusi sa
selectionam un grup de 9 sportive omogene ca nivel de pregatire in vederea realizarii
experimentului final.

3. Daca se va verifica nivelul componentelor psihomotricitatii la sportivele de varsta 12 — 13
ani se vor putea elabora programe specializate in vederea cresterii $i maximizarii
performantelor tehnico-tactice in tenisul de performanta la aceasta categorie de varsta.

Metodele de cercetare in cadrul studiului preliminar
In vederea realizarii scopului obiectivelor si sarcinilor pe care ni le-am propus in vederea
realizarii experimentului preliminar, am folosit urmatoarele metode de cercetare:

- Studierea literaturii de specialitate si interdisciplinare;

- Metoda observatiei pedagogice;

- Metoda anchetei- prin chestionar;

- Metoda masuratorilor si a testarilor (somatice, fiziologice, motrice);
- Metoda statistico-matemetica

- Metoda grafica.

STUDIU PRELIMINAR PRIVIND ABORDAREA PSIHOMOTRICITATII IN
INSTRUIREA JUCATOARELOR DE TENIS (12-13 ANI)

Demersul operational al cercetarii preliminare

Investigatiile preliminare s-au desfasurat in doua etape.

. Prima etapa a presupus investigarea unui numar de 78 sportivi ce practica tenisul, scopul fiind
de a analiza relatia dintre nivelul de antrenament psihomotric si asteptarile subiectilor cu privire
la propriile performante, relatie posibil moderata de factorii de personalitate asociati cu
performanta. Totodata, ne-am propus sa identificam eventualele diferente de gen de la nivelul
acestor variabile. Tn acest sens, s-au stabilit o serie de obiective.

. Paralel cu aceste investigatii s-au efectuat si o serie de probe si teste de control, la care a fost
supus un esantion reprezentativ de sportive pentru cercetarea noastra (120).

Organizarea investigatiilor experimentale pedagogice a avut in vedere o cercetare, avand
un singur esantion de subiecti reprezentativ ce a cuprins sportive in varsta de 12 — 13 ani.



Alegerea acestui esantion s-a realizat pe o selectie aleatorie, stabilindu-se prin aceasta
esantionul experimental.

Analiza si interpretarea opiniilor respondentilor privind abordarea psihomotricititii in
antrenamentul tenismenilor

Cercetarea 1 preliminara a avut un design transversal, explorator, diferential si corelational.

Pentru organizarea datelor si testarea ipotezelor, s-a utilizat programul de analiza statistica
IBM.SPSS.24 (IBM Corp, 2016) si modulul medmod de la Jamovi (The jamovi project, 2023).

Obiectivele anchetei:
O1. Stabilirea nivelului antrenamentului psihomotric si al importantei acestuia

O2. Identificarea diferentelor de gen in ceea ce priveste importanta antrenamentelor,
factorii de personalitate si asteptarile cu privire la performante

O3. Identificarea relatiilor dintre importanta antrenamentelor psihomotrice, factorii de
personalitate si asteptarile cu privire la performante.

Au fost utilizate trei subscale, respectiv: individualism, cu noua itemi, incredere in sine cu 10
itemi si dorinta de realizare cu 10 itemi. Raspunsurile se oferd pe o scala Likert in cinci trepte,
unde 1 — in foarte mica masura si 5 — in foarte mare masura. Exemple de itemi: ,,imi doresc sa
am un statut Tnalt”, ,,Fac lucrurile asa cum cred eu ca e bine”, ,,Excelez in ceea ce fac”.

Ipotezele anchetei realizata prin chestionar:

|1.Se presupune ca baietii inregistreaza niveluri mai ridicate ale intelegerii importantei
antrenamentului psihomotric decat fetele.

12. Se presupune ca baietii inregistreaza niveluri mai ridicate ale factorilor de
personalitate asociati cu performanta decdt fetele.

13.Se presupune ca baietii au asteptari mai ridicate cu privire la performante decdt fetele.

14.Se presupune ca intelegerea importantei antrenamentului psihomotric constituie un
predictor semnificativ al asteptarilor cu privire la performante.

15.Se presupune ca factorii de personalitate asociati cu performanta modereaza relatia
dintre infelegerea importantei antrenamentului specific si asteptarile cu privire la performante.

I5a.Individualismul modereaza relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante.

I50b./ncrederea in sine modereazd relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante

I5c.Dorinta de realizare modereaza relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante
Variabilele studiului:

Variabile sociodemografice:

- gen, variabila nominala cu doud niveluri, cuantificata cu 1 pentru baieti si 2 pentru fete,

- varsta, variabila continua,



- durata practicarii tenisului de performanta, variabila nominala cu trei niveluri, cuantificata
cu 1 pentru sub 1 an, 2 pentru 1-3 ani si 3 pentru peste 3 ani

Variabila independentd: intelegerea importantei antrenamentului specific, variabila
continua,

Variabila dependenta: asteptarile cu privire la performante, variabila continua,

Variabile mediatoare: factorii de personalitate asociati cu performanta, variabila continua
cu trei dimensiuni: individualism, Tncredere in sine, dorinta de realizare.

La studiul de fata au participat 78 de sportive care practica tenisul de performanta, cu varste
cuprinse intre 12 si 16 de ani, M = 13.03, AS = 2.35, dintre care 38 de baieti (49%) si 40 de fete
(51%). Dintre acestia, 45 practica tenisul de performanta de mai putin de un an (58%), 21 de 1-3
ani (27%), iar 12 de peste trei ani (15%).

Cercetarea 1 preliminara a avut un design transversal, explorator, diferential si corelational.
Pentru organizarea datelor si testarea ipotezelor, s-a utilizat programul de analiza statistica
IBM.SPSS.24 (IBM Corp, 2016) si modulul medmod de la Jamovi (The jamovi project, 2023).

1. Se presupune ca baietii inregistreaza niveluri mai ridicate ale intelegerii importantei
antrenamentului specific decat fetele.

In vederea testarii acestei ipoteze, s-a efectuat testul t pentru esantioane independente.
Rezultat, ipoteza I1 este sustinuta de datele analizate.

12. Se presupune ca baietii inregistreaza niveluri mai ridicate ale factorilor de personalitate
asociati cu performanta decat fetele.

In vederea testarii ipoteze, s-a efectuat testul t pentru esantioane independente.
Rezultat, ipoteza 12 este sustinuti de datele analizate.

13.Se presupune ca baietii au asteptari mai ridicate cu privire la performante decdt fetele.
In vederea testarii ipoteze, s-a efectuat testul t pentru esantioane independente.
Rezultat, ipoteza 13 nu este sustinuta de datele analizate.

14.Se presupune ca intelegerea importantei antrenamentului psihomotric constituie un predictor
semnificativ al asteptarilor cu privire la performante.

In vederea testarii acestei ipoteze, s-a efectuat o analizd de regresie lineara simpld, avand
ca predictor intelegerea importantei antrenamentelor psihomotrice si ca variabila dependenta
asteptarile cu privire la performante.

Rezultat, ipoteza 14 este sustinuti de datele analizate.

15.Se presupune ca factorii de personalitate asociati cu performanta modereaza relatia
dintre intelegerea importantei antrenamentului specific si asteptarile cu privire la performante.

In vederea testirii acestei ipoteze, s-au efectuat trei analize de moderare, avand ca predictor
intelegerea importantei antrenamentelor psihomotrice, ca variabila dependenta asteptarile fata de
performante si ca variabile moderatoare, alternativ, cele trei dimensiuni ale personalitétii asociate
cu performanta, respectiv individualismul, increderea in sine si dorinta de realizare.



Rezultat, ipoteza 14 nu este sustinuta de datele analizate.

I5a.Individualismul  modereaza relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante.

Se poate observa ca individualismul nu reuseste sa modereze relatia dintre intelegerea importantei
antrenamentelor psihomotrice si asteptarile fata de performante, b = -.03, C195%(-.08, .01), Z =
-1.45, p = .15.

I5b.[ncrederea in sine modereazdi relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante

Se poate observa ca increderea in sine nu reuseste s modereze relatia dintre intelegerea
importantei antrenamentelor psinomotrice si asteptarile fata de performante, b = -.03, CI195%(-
.07,.02),2=-1.22,p = .22.

I5Cc.Dorinta de realizare modereaza relatia dintre intelegerea importantei antrenamentului
psihomotric si asteptarile cu privire la performante

Se poate observa cd dorinta de realizare nu reuseste sa modereze relatia dintre intelegerea
importantei antrenamentelor psinomotrice si asteptarile fata de performante, b = -.03, C195%(-
.07,.02), Z=-1.28, p = .20.

Identificarea nivelului de manifestare a componentelor psihomotricititii la nivelul varstei
de 12-13 ani

S-a realizat o testare a nivelului de pregatire a tenismenelor, aplicandu-se urmatoarele probe de
control: Tnaltimea, greutatea, anvergura, saritura in lungime de loc (cm), testul Matorin, testul
Flamingo, testul atingerii placilor, naveta 10X5 m, testul agilitatii pe 20 m.

Masuratori antropometrice:
Inaltimea (talia), - grupa omogena

Greutatea,- grupa cu omogenitate mare

Anvergura- grupa cu omogenitate mare

Teste motrice:

Saritura in lungime de pe loc, - esantionul este omogen

Testul Flamingo,- esantionul are omogenitate slaba.

Testul Matorin,- esantionul este neomogen

Testul atingerii placilor, - esantionul este relativ omogen

Testul naveta 10X5 m, - esantionul are o omogenitate foarte mare

Testul agilitatii pe 20 m- esantionul este omogen



CONCLUZIILE CERCETARII PRELIMINARE

Concluzii desprinse din ancheta sociologica

- Chestionarul aplicat a identificat nivelul antrenamentului psihomotric si importanta
acestuia, precum si relatiile dintre rolul antrenamentului psihomotric, factorii de
personalitate si asteptarile cu privire la performantele sportive pentru 78 de jucatori de
tenis juniori.

- Sportivii intervievati inteleg importanta antrenamentelor psihomotrice, insa scorurile
inregistrate la antrenarea echilibrului, coordonarii si orientarii in spatiu sunt mult sub
medie, ceea ce sugereaza antrenamente insuficiente Tn cele trei arii.

- Analizand si unii factori ai personalitatii asociati cu performanta sportiva, s-au observat
niveluri mai ridicate la baieti comparativ cu fetele, increderea de sine fiind semnificativ
mai mare 1n randul baietilor. Totodata, nivelul de intelegere al importantei pregatirii
psihomotrice este mai ridicat in randul baietilor.

- Aceste concluzii ale cercetarii realizate prin chestionar, ne-au determinat ca in studiile
urmatoare sa ne focusdm pe sportivele de gen feminin, chiar daca toti respondentii au
scoruri mici Tn ceea ce priveste ponderea componentelor psihomotrice in cadrul
antrenamentelor lor.

Concluzii desprinse din studiul privind evaluarea componentelor psihomotrice

La nivelul componentelor psithomotrice a sportivelor testate, constatim unele aspecte
discordante, care pot conduce la erori de instruire sau de orientare a acestora. Astfel, la multe
dintre sportive, evaluarea componentelor psihomotricitatii, au dat rezultate slabe, putand face
aici legatura dintre modul in care sunt abordate aceste componente psihomotrice in cadrul
pregatirii s1 modul in care se rasfrange asupra rezultatelor sportive.

Analizand toate datele studiului preliminar, putem realiza conexiuni intre nivelul
componentelor psihomotricitatii si nivelul procedeelor tehnice specifice tenisului.

Luand in considerare datele prezentate de literatura de specialitate si toate aspectele
constatate in studiul preliminar, putem afirma ca este necesar un demers experimental care sa
ducd la imbunatatirea componentelor psthomotricitatii, prin elaborarea unor programe de exercitii
fizice, pe traiectoria obiective — strategii — evaluare.

CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND MODUL DE IMPLEMENTARE A
COMPONENTELEOR PSIHOMOTRICITATII N VEDEREA OPTIMIZARII
PREGATIRII FIZICE A JUCATORELOR DE TENIS

CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI DESIGNUL CERCETARII
EXPERIMENTALE

Scopul cercetarii

O componentd extrem de importanta, fard de care nu se pot pune bazele si dezvolta celelalte
componente ale antrenamentului sportiv si cu ajutorul careia se pot obtine rezultatele sportive,
este pregatirea fizicd. Aceasta presupune dezvoltarea tuturor calitdtilor motrice, a priceperilor si



deprinderilor motrice, dar si dezvoltarea indicilor morfo-functionali ai organismului, necesare
tenisului de inalta performanta.

Scopul cercetarii de fata a vizat testarea randamentului si introducerea comportamentelor
psihomotrice (lateralitatea, viteza de reactie, ambidextria, echilibrul static si dinamic,
coordonarea perceptiv motrica, ideomotricitatea), in pregatirea fizica si tehnica a tenismenelor
de 12- 13 ani si dezvoltarea lor prin actiuni specifice tenisului si nu numai.

Ipotezele cercetarii

1. Prin introducerea structurilor operationale ce vizeaza antrenarea componentelor
psihomotricitatii, la sportivele de 12-13 ani, Se poate observa o imbunatatire a vitezei de
reactie si de executie la semnal acustic, a echilibrului static si dinamic, precum si a executiei
elementelor tehnice specifice tenisului.

2. Reactualizarea sistemului de evaluare al jucatoarelor, privind indicatorii comportamentelor
psihomotricitatii, ne permite realizarea unui feed-back al activitatii de planificare — aplicare
— evaluare, avand ca efect imbunatatirea intregii activitafi.

Experimentul pedagogic

Acest experiment impune demararea unor actiuni originale ale caror rezultate sunt inregistrate si
prelucrate pentru a demonstra eficienta lor.

Locul desfasurarii cercetarilor experimentale a fost municipiul Craiova, in cadrul scolii
gimnaziale ,,Elena Farago™.

Testarea initiala a avut loc in aer liber, conform prevederilor in vigoare referitoare la
prevenirea si combaterea infectiei cu virusul Sars- Cov-19.

Testarea finald s-a desfasurat pe 22 martie 2021.

Pregatirea subiectilor s-a efecutat in aer liber, incepand cu data de 14 septembrie 2020, pe
terenul de tenis de la Facultatea de Sport din Craiova, pand la data de 1 noiembrie 2020, apoi a
fost continuati in sald. In toatd perioada supusa cercetirii, antrenamentele de pregitire au fost
combinate, unele antrenamente efectuandu-se online, n parc, Tn balon, Tn sala de sport, Tn sala
de fortd, datorita situatier epidemiologice. (Unii subiecti au fost suspecti de Covid 19
asimptomatici, altii au avut rude confirmate cu Covid19).

CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND TEHNOLOGIA DE ACTIONARE

Dupa aplicarea experimentului preliminar, am selectat cele mai bune 9 fete din cadrul
esantionului testat. Sportivele selectionate au diferite nivele de joc. Din cauza programului scolar
aglomerat si a restrictiilor impuse de noul virus, participarea la competitii a fost redusa, deoarece
multe competitii au fost anulate. Examinarea prin probele de evaluare a psihomotricitatii a fost
realizata individual. Durata de examinarea a fiecarui subiect a fost de aproximativ 90 minute.

Orele de pregétire cu tenismenele au fost efectuate extracuricular, in functie de programul
subiectilor si starea lor de sandtate. Am efectuat 6 ore de pregétire pe sdptamana.



Testarea initiala in cadrul experimentului final a avut loc pe 24 septembrie 2020, testarea
finala pe 22 martie 2021.

Testele au fost efectuate cu utilizarea echipamentelor specializate din cadrul Scolii
Doctorale Pitesti si au avut loc in cadrul Clubului Sportiv Tenis Club Ingrid.

FAZA a Ill-a — APLICAREA EXPERIMENTALA A PROGRAMELOR DE
DEZVOLTARE A COMPONENTELOR PSIHOMOTRICITATII

Experimentul de baza

e Stabilirea obiectivelor de performanta pentru anul in care am realizat
experimentul

e Programarea si planificarea pregatirii fizice specifice

e FElaborarea si aplicarea in practica a programelor propuse

o Evaluarea eficientei modelelor aplicate

Prezentdm in continuare esantionul de teste care am considerat ca au o relevanta deosebitd
in demersul nostru:

Teste antropometrice

iniltimea (talia)

Greutatea (masa corporala)

Anvergura

Probele si testele de control aplicate la inceputul si finalul experimentului

- Teste antropometrice: Indltimea (talia), Greutatea (masa corporald), Anvergura

- Teste motrice de laborator: Sarituri pe doua picioare timp de 15 secunde - folosind
Opto Jump, March in place ( mers cu ochii inchisi), March in place (mers cu ochii
deschisi), Agilitate 1 si 2 , Lateralitatea, Viteza de repetitie, Echilibrul dinamic
(inainte —Tnapoi), lateral folosind Sens balance Mini Board Performance, Echilibrul
static,

- Teste tehnice specifice: serviciul, lovitura de dreapta, lovitura de stanga (viteza de
executie a loviturilor cu un multisport radar Court Royal), Proba pentru ambixtrie,
lateralitate, indeméanare — lovitura de SERVICIU, Proba pentru ambixtrie,
lateralitate, Tndemanare — lovitura de DREAPTA,Proba pentru ambixtrie,
|ateralitate, indemanare — lovitura de STANGA

Planificarea pregatirii pe perioada experimentului de baza
In acest an de pregitire, 2020-2021, am desfisurat 140 de antrenamente, (6 antrenamente
pe saptamana).

Planul anual a cuprins cele 4 etape: perioada pregatitoare, perioada precompetitionald, perioada
competitionala, perioada de tranzitie sau refacere.



Majoritatea competitiilor au fost anulate, programul competitional s-a facut in fiecare luna,

a existat o permanenta incertitudine. Astfel, planificarea competitiilor, care se face in mod normal
cu 2, 3, 6 luni Tnainte, nu a mai fost posibila.

Pentru a putea atinge obiectivele am elaborat planul anual, microciclurile si planuri de

pregatire pentru fiecare antrenament.

Am tinut cont de calendarul competitional 2020-2021 al Federatiei Roméane de Tenis.

Dupa consultarea calendarului competitional al Federatiei Romane de Tenis am planificat

urmatoarele competitii pentru sportive:

13 martie 2021 — Cupa Ramnicului — Valcea

17 aprilie 2021 — Trofeul Digital Design — Pitesti

01 mai 2021 — Cupa Luana — Pitesti

10 mai 2021 — Campionatele Nationale individual U 14 — Bucuresti

Obiectivele de performanta ale sportivelor noastre au fost urmatoarele:

Performanta — participarea la un turneu FRT categoria I si participarea la Campionatele
nationale individuale

Pregatire fizica — imbunatatirea detentei, folosind regimul pliometric si exercitiile
psthomotrice, dezvoltarea vitezei de reactie, repetitie, start, executie, dezvoltarea fortei
generale, imbundtdtirea echilibrului static si dinamic, imbunatatirea ambidextriei .
Pregatirea tehnica — consolidarea tehnicii loviturilor de baza dreapta si stinga,
consolidarea tehnicii serviciului.

Pregatirea tactica — consolidarea tacticii jocului de atac si de aparare, consolidarea si
imbunatatirea aplicarii in timpul meciurilor a conceptiilor tactice invatate la antrenament
Pregatirea psihologica — dezvoltarea capacititii decizionale, dezvoltarea increderii in
fortele proprii si Tn propriul joc, deprinderea de a depune efort in mod voluntar, stimularea
capacitatii de nvatare.

Pregatirea teoretica — analizarea materialelor video a propriilor executii tehnice, dar si a
marilor sportivi.

La elaborarea programului de antrenament, pentru imbunatatirea comportamentelor

psihomotrice (echilibrul, viteza de reactie, de deplasare, ambidextria, lateralitatea,
ideomotricitatea), am avut in vedere si urmatoarele elemente:

tehnicile si deprinderile implicate in exercitiile folosite;

varsta si evolutia performantei fizice a tenismenei;

respectarea metodologiei pentru realizarea unui progres si pe termen mai lung, incepand
cu exercitiile cu un grad de dificultate in executie mai redus, apoi trecand la cele cu un grad
de dificultate mai ridicat.

Am folosit urmatoarele tipuri de exercitii:

alergari de viteza pe distanta de 15 m , cu start din diferite pozitii ( spatele pe directia de
deplasare, ghemuit, sprijin pe un picior, decubir dorsal );
exercitii repetitive: cele cu salturi multiple dezvoltarea puterii;



- exercitii cu diferite forme de deplasare, urmate de imitarea executiilor tehnice intalnite in
jocul de tenis;

- exercitii cu deplasari in spatii restranse, trasarea exacta a locului de aruncare/prindere a
mingilor.

Pentru experimentul final, au fost compuse programe de pregatire musculara, prin exercitii
psihomotrice, pentru grupa implicatd in experiment, care a lucrat dupa planificarea conceputa de
noi, pentru dezvoltarea componentelor psthomotricitatii.

Pentru a evita eventualele accidentari ale sportivelor, am efectuat exercitii de preventie
inaintea inceperii programelor de pregatire.

Pentru viteza de deplasare, cu diversele ei variante de alergare (alergare cu spatele pe
directie, alergare cu pasi adaugati, alergare viteza tempo 100 % pe distante scurte, alergare de
rezistenta, alergare serpuita printre jaloane) si viteza de repetitie.

Tot pentru a ne atingele obiectivele experimentului final am urmarit dezvoltarea
componentelor tehnice de baza in tenis: lovitura de dreapta, lovitura de stanga si serviciul.

Utilizarea eficienta a segmentelor din lantul cinetic creeaza o viteza mult mai mare decat
cantitatea dezvoltata de partile componente luate separat.

Lantul cinetic in tenis poate fi usor diferit la serviciu decat la celelalte lovituri, dar existd o
multime de puncte comune:

- marea parte a energiei lantului cinetic sau forta generata in lovituri este dezvoltata de picioare
si partea superioara a corpului, trunchi. 51% din energia lantului cinetic si intre 54%-60% din
energia folosita in lovituri este produsa astfel (Kibller 1995, Schonborn 1999).

- energia lantului cinetic este orientate in asa fel incat tranforma implusurile liniare in rotatii
sau impulsuri unghiulare, 1n jurul piciorului stabil si echilibrat.(Schonborn 1999).

- fiecare segment are o faza de indoire sau stabilitate dar si una de acelerare. (Schonborn 1999).

- miscadrile rapide si lungi sunt sustinute de articulatii mai ales cea a umarului (Ghimisliu,
Zanfir, 2017).

Pentru dezvoltarea executiilor tehnice am utilizat exercitii specifice jocului de tenis:

- executii repetate de la cos;

- schimburi de lovituri intre jucatoare de pe linia de baza a terenului, in diferite directii si din
diferite puncte ale terenului;

- mecluri amicale fara miza;

- meciuri oficiale.

Concluzii generale

In urma informarii si documentirii bibliografice privind stadiul de cercetare a temei
reflectate in literatura de specialitate se poate observa o diferentd majora in abordarea acestei
teme la nivel international fata de cel national.

Aceste diferente sunt prezente la toate nivelurile pornindu-se de la cadrul organizatoric,
conceptia pregatirii, obiectivele acesteia, mijloacele si metodele utilizate, selectia, pregatirea
specialistilor implicati in fenomen.



La copii si juniori, dozarea efortului trebuie facutd cu multa grija, evitdnd deopotriva
monotonia prin folosirea acelorasi mijloace de antrenament, dar si diversitatea prea mare a
acestora, care nu permite fixarea unor deprinderi motrice corecte.

La aceastd varstd trebuie continuatd pregdatirea multilaterald, mai ales In perioada
precompetitionald, dar totusi accentul trebuie pus pe pregatirea specifica si pe folosirea metodelor
si tehnicilor de pregatire care fac sa creasca nivelul eficientei specifice, cu precadere h perioada
competitionala.

Jocul de tenis este un sport aciclic, cu precadere aerob, combinat cu faze de efort anaerob,
iar o jucdtoare de tenis de perfomanta trebuie sa fie o atleta desavarsita, cu o gama largad de
abilitati spefice: viteza, coordonare, forta, flexibilitate, pentru a putea face fatd meciurilor din
competitii. Si din punct de vedere psihic, o jucatoare de tenis este foarte solicitata si are nevoie
de rezistenta la stres, deoarece competitiile sunt numeroase iar refacerea intre ele este foarte
scurta.

Modul in care sunt abordate componentele psithomotricitdtii in cadrul pregatirii unui jucdtor
influenteaza in mod direct nivelul comportamentului tehnic si tactic, contribuind in acelasi timp
la perfectionarea marilor functiuni ale organismului si a indicilor morfo-functionali, stabilind
relatii de conditionare intre aceasta si celelalte laturi ale pregatirii.

Concluzii desprinse din partea experimentala a lucrarii

In urma aplicarii demersului stiintific al cercetirii, concluziile desprinse aduc in prim
plan ipotezele formulate, care sunt confirmate prin rezultatele obtinute.

1. Prin introducerea structurilor operationale ce vizeaza antrenarea componentelor
psihomotricitatii, la sportivele de 12-13 ani, se poate observa o imbunatdtire a vitezei de
reactie si de executie la semnal acustic, a echilibrului static si dinamic, precum §i a
executiei elementelor tehnice specifice tenisului.

Demersul nostru a validat ipoteza de mai sus, astfel Tncat putem formula urmatoarele
concluzii:

v Prin utilizarea Tn cadrul pregatirii, a exercitiilor specifice asupra componentelor
psihomotricitatii, S-a nregistrat 0 imbunatatire a vitezei de reactie la semnal acustic si de
executie, echilibrul static si dinamic a sportivelor cuprinse in grupa supusa testdrii. Valorile
componentelor psihomotricitdtii, vizate de programele propuse, au crescut procentual cu o
valoare cuprinsa intre 7% si1 25% la grupa de sportive testate.

v’ In cadrul pregatirii unei sportive ce practica tenisul, un rol important il detine imbunatitirea
componentelor psihomotricitdtii, care au rolul de a potenta performanta sportiva, beneficiile
acestora fiind multiple: obtinerea formei sportive si stabilirea acesteia pe parcursul perioadei
competitionale.

v" Modul in care sunt abordate componentele psihomotrictatii in cadrul pregatirii unei jucatoare
de tenis influenteaza in mod direct nivelul comportamentului tehnic si tactic, contribuind in



acelasi timp la perfectionarea marilor functiuni ale organismului si a indicilor morfo-functionali,
stabilind relatii de conditionare intre aceasta si celelalte laturii ale pregatirii.

v" In vederea realizarii unor programari si planificari exacte a pregatirii trebuie stabilit cu mare
precizie locul si importanta pregatirii fizice si implicit a imbunatatirii componentelor
psihomotricitdtii, cu obiective clare pentru fiecare etapa a pregétirii.

v" Cresterea maiestriei tehnice a fiecarei sportive la un nivel superior, cu ajutorul componentelor
psihomotricitatii, a reprezentat obiectivul cel mai important, pentru ca pe parcursul unui joc,
acestea trebuie sd utilizeze actiunile motrice specifice cele mai eficiente, in functie de
caracteristicele biomotrice.

v’ In cadrul pregitirii fizice, un rol important il detin componentele psihomotricititii care au rolul
de a potenta performanta sportiva, beneficiile acesteia fiind multiple: obtinerea formei sportive
si stabilirea acesteia pe parcursul perioadei competifionale, formarea jucatorilor, sigurantd in
indeplinirea sarcinilor de joc.

2. Reactualizarea  sistemului de evaluare al jucatoarelor, privind indicatorii
comportamentelor psihomotricitatii, ne permite realizarea unui feed-back al activitatii de
planificare — aplicare — evaluare, avand ca efect imbunatatirea intregii activitati.

v' Evaluarea evolutiei sportivilor ocupd un loc important in monitorizarea procesului de
pregatire;

v' In vederea aprecierii exacte a nivelului de pregitire la care se gisesc sportivele supuse
experimentului, au fost aplicate probe de control pentru: sarituri pe doua picioare timp de 15 sec
folosind aparatul Opto Jump, march in place (mers pe loc cu ochii inchisi/ ochii deschisi),
capacitatea de reactie la stimul acustic folosind tot aparatul Opto Jump, agilitate, viteza de
repetitie, lateralitate folosind aparatul Witty, echilibru dinamic si static folosind aparatul Sense
balance mini board si a capacitati somatice (inaltimea, greutatea, anvergura, lungimea membrelor
inferioare);

v' Evaluarea a vizat comportamentul performantial pentru fiecare jucatoare in parte, aprecierea
nivelului comoponentelor psihomotricitatii la inceputul programului experimental cat si dupa
aplicarea programelor de pregatire, stabilirea cu exactitate a dozarii exercitiilor;

v' Efectele aplicarii programelor de pregitire aplicate au fost usor urmarite prin intermediul
fiselor individuale.

v’ In concluzie, utilizarea componentelor psihomotricititii in antrenamentul jucatoarelor de tenis
(12 — 13 ani), determina o dezvoltare mai rapida si mai ampla a pregatirii fizice, dar si a pregatirii
tehnice si determina o folosire mai eficienta a timpului alocat pregatirii.

Prescriptii metodologice

In urma cercetirii expermintale si a rezultatelor obtinute, lucrarea prezentati are o mare
insemnatate, Tn pregatirea jucatoarelor de tenis (12 — 13 ani) si nu numai, fiind utild antrenorilor
de tenis.

Componentele psihomotricitatii, mai putin cunoscute, ofera antrenorilor, posibilitatea unei
pregatiri complexe si care poate ajuta, toate varstele.



Trebuie o foarte buna organizare, deoarece este necesara o mare atentie cand se lucreaza
cu ajutorul lor 1n pregatire fizica a jucatoarelor de tenis.

in tenis au o incidentd ridicatd leziunile cauzate de utilizarea repetitiva si excesiva a
exercitiilor in timp, determindnd suprasolicitarea. Ca si regiuni anatomice lezate, cele mai
comune in tenis sunt la nivelul extremitatiilor inferioare (genunchi), urmate de extremitatiile de
sus (Amer,Campos-Rius, 2020).

Ca urmare a celor mentionate mai sus, in programul de pregatire propus prin introducerea
exercitiilor fizice ce contin componentele psihomotricitdtii nu am inregistrat accidentari in randul
sportivelor testate.

Aspectele importante aduse de aceasta, sunt in primul rand programele experimentale de
pregatire fizica, propuse pe parcursul intregului an competitfional precum si evaluarea realizata
prin intermediul urmatoarelor aparate: Opto Jump, Witty, Sense balance mini board.

Rezultatele obtinute impun o restructurare a modului de abordare a pregatirii jucatoarelor
de tenis, prin stabilirea anumitor particularitati pentru fiecare etapa de pregatire, in care factorii
antrenamentului trebuie sd aiba o pondere bine determinata pentru a putea indeplini obiectivele
de performanta propuse.

Prin urmare in urma desfasurarii experimentului si a rezultatelor obtinute in urma acestuia,
putem desprinde urmatoarele recomandari pentru activitatea practica:

v' elaborarea unor indrumare utile in activitatea profesionala a antrenorilor care lucreaza in
tenisul de performanta;

v rationalizarea si standardizarea principalelor mijloace pe laturi ale pregatirii;
v’ editarea unor fise metodice care sd cuprinda mijloace pentru pregitire fizica;

v utilizarea componentelor psihomotricitatii ca mijloc de imbunatatire a pregatirii fizice la
jucatoarele de tenis (12 — 13 ani);

v' stabilirea unui sistem de verificare si evaluare pentru nivelul 12 — 13 ani — fete, care sa
foloseasca aparatele utilizate de noi in cercetare (Opto Jump, Witty, Sense balance mini

board).

In antrenamentele sportivelor, este recomandat utilizarea exercitiilor unor structuri
unitare, care sd faciliteze progresul dar sa protejeze de eventualele accidentari atat de des intalnite
in réndul tenismenelor. Pentru a evita aparitia accidentdrilor este recomandatd folosirea
principiilor de baza a antrenamentului sportiv adicd de la usor la greu, de la cunoscut la
necunoscut , cat aplicarea seriilor de exercitii cu un numar exact de repetari in functie de
particularitatile individuale ale jucatoarei.

Periodizarea, dar si respectarea planurilor de pregatire conforme cu perioada de pregatire in care
se afla sportivele sunt decisive in indeplinirea obiectivelor de performanta propuse.



