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Titlu 1 Descrierea continutului jocului de tenis
Titlu 2 Principalele caracteristici ale jocului de tenis

1. Descrierea continutului jocului de tenis

Cele trei probe, simplu si dublu si dublu mixt,specifice acestui joc, implica o variata gama de
procedee tehnice si actiuni tactice, solicitdnd jucatorii atat din punct de vedere al calitdtilor
motrice si al gradului de pregitire fizica cét si al pregatirii psihologice.

Jocurile la proba feminina si masculina se desfasoara dupa sistemul doua seturi castigatoare din
Citire  (rej, jar la barbati si dupa sistemul trei seturi castigitoare din cinci,(turneele de Grand-Slam).
Desigur, sunt concursuri care pot reduce numirul de seturi - in special simplu barbati. In unele concursuri

se poate utiliza regula de scurtare a seturilor (denumitd “tie-break”).

Jocul de tenis constd dintr-un ansamblu de procedee tehnice i actiuni tactice, care se realizeaza pe o
gama larga de deplasari specifice, inconcordantd cu regulile si principiile jocului de tenis.

Continutul jocului de tenis este determinat de mai multi factori:

N\ %

; « Calitatea suprafetei de joc, rapida (Figura 1), lenta (Figura 2) sau conditiile de macroclimat
De retinut

Figura 1 Figura 2

o Nivelul de pregitire pe factorii antrenamentului (pregatire fizica, tehnica, tactica, psihilogica, teoretica).
« Nivelul participare la joc al sportivului
« Calitatea factorilor de eficientd a procedeelor tehnice (directie, lungime, efect, vitezd, traiectorie)

« Miza, forma sportiva, context psihologic

2. Principalele caracteristici 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 umarit in pregatire
si joc, tenisul reprezinta atat un mijloc al educatiei, cat si un sport - o disciplina sportiva.



Disputa sportiva se realizeaza fara contact direct intre jucdtori, acestia fiind despartiti in timpul jo-
cului de un fileu care imparte, in mod egal, terenul de joc, (Figura 3)

In manevrarea mingii, jucatorii folosesc racheta de joc, confectionatd din lemn (Figura 4), metal,
grafit sau din alte materiale sintetice (Figura 5).

Figura 3

F

Figura 4 Figura 5

Lovirea mingii se efectueaza cu partea cordajului.Toate procedeele tehnico-tactice utilizate de juca-
tori se fac in scopul trecerii mingii peste fileu - in conditii cat mai dificile pentru adversar — pentru realizarea
punctului.

In organizarea actiunilor din teren, jucitorii au voie si loveasci mingea o singura dati dupi ce
aceasta a cazut pe sol, sau inainte de a cadea pe sol utilizand la lovirea mingii in aceasta situatie voleul, sau
smeciul.

Este un mijloc accesibil tuturor vérstelor; el poate fi practicat, incepand cu varsta de 7 ani pana la 70
si chiar peste aceastd limita. Accesiblitatea rezida si din numarul redus de procedee tenice cu care se disputa
un joc, precum si dimensiunile terenului care, in aceste conditii simplificate de joc, nu solocita un efort de
deplasare crescut.

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 ord pand la 4-5 ore.

In tenis se disputa 5 probe: simplu birbati, simplu femei, dublu barbati, dublu femei si dublu mixt.
Din punct de vedere fiziologic, jocul se caracterizeaza prin faze de efort aerob presarat cu faze de

efort anaerob (efort mixt).




Sub aspect psihologic, tenisul poate fi caracterizat ca fiind un joc sportiv care solicitd aproape inte-
gral activitatea psihicd: atentia, gandirea, darzenia, perseverenta, curajul, hotdrarea, initiativa, puterea de
anticipare, etc.
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Definitie

Jocul de tenis consté dintr-un ansamblu de procedee tehnice si actiuni tactice, care se realizeaza

pe o gama larga de deplasari specifice, in concordanta cu regulile i principiile jocului de tenis.

Jocul competitional de tenis, reprezintd o disputd intre nivelul de insusire al procedeelor tehnice pe
fondul solicitarii calitatilor motrice si psihologice.

Studentii vor exersa toate probele de joc pentru a deprinde sistemul de asezare specific fiecarei
probe. Se vor folosi urmdtoarele teme pentru invdtarea sistemului de asezare regulamentar:

- joc bilateral, proba de simplu cu ocuparea plasamentului specific probei (Figure 6)

- joc bilateral, proba de dublu cu ocuparea plasamentului specific probei (Figure 7).

Figure 6 Figure 7
Vechea denumire a jocului de tenis era “Jocul cu palma” iar Anglia e tara de origine.

Inceputurile practicarii jocului de tenis in tara noastra se datoreazi studentilor roméni reve-
niti de la studiile efectuate in strdinatate.

Precizati ponderea utilizérii procedeelor tehnice in functie de proba de joc, la simplu si dublu.

Tema de
reflectie

Precizati procedeele tehnice castigitoare pe fiecare proba de joc,(cu care se castiga punctele).
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Titlu 1 Elemente de terminologie

Titlu 2 Tendinte manifestate in evolutia jocului

1. Elemente de terminologie

In tenis, ca si in celelalte ramuri sportive, existd un limbaj propriu, anumiti termeni de spe-
cialitate care servesc ca mijloc de comunicare intre oameni, ajutand la intelegerea unitara a

continutului acestora.

Termenii folositi, se refera la definirea actiunilor tehnico-tactice de joc, de arbitraj, la materia-

Citire  lele sportive, precum si la aspectele generale privind organizarea si desfasurarea jocului.
Denumirea clard, precisa si concisa a procedeelor tehnice sau a altor aspecte tactice din joc au o importanta
deosebita in procesul de instruire. Acesti termeni usureazd comunicarea intre profesor si elev in procesulde
instruire si conduc la o infelegere unitara a notiunilor folosite in organizarea si desfasurarea jocului de tenis.
In cele ce urmeaza, sunt descrisi o serie de termeni care au o circulatie mai mare si prezinta interes

in instruirea studentilor. Acesti termeni sunt:

Lovitura de dreapta (forehand): (Figura 1)

Figura 1

Procedeu tehnic care constd in trimiterea mingii peste fileu, dupa ce aceasta a atins terenul de joc, de pe

partea mainii in care se tine racheta;

Lovitura de stianga (rever sau “back-hand”): (Figura 2)
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Procedeu tehnic care consta in trimiterea mingii peste fileu dupd ce aceasta a atins terenul de joc, de pe par-
tea opusa mainii care {ine racheta;
Serviciul:Procedeu tehnic de punere a mingii in joc, care consta in aruncarea ei in sus, in lovirea cu racheta

si trimiterea ei peste fileu, urmarindu-se dirijarea cétre careul de serviciu advers; (Figura 3)

Figura 3

Trimiterea mingii in diagonald (cross): (Figura 4)

Figura 4
Orientarea loviturii de pe partea dreapta a celui care loveste, pe partea dreapta a adversarului. La fel se
petrec lucrurile de pe partea stanga;

se A

Trimiterea mingii in lungul liniei (long-line): (Figura 5)

Figura 5




Orientarea loviturilor in lungul liniilor laterale ale terenului de joc;
Pasarea adversarului (passing-shot, passant): (Figura 6)

Figura 6

Se refera la trecerea mingii pe langa, printre adversarii aflati intr-o pozitie avansatd (in drum spre
fileu, sau langa fileu).

Cénd adversarul a fost depdsit pe deasupra, in loc de “pasat” se foloseste in mod curent termenul de “lobat”

As:

Inseamna realizarea unui punct direct din servicu, fira si fie nevoie ca jucitorul care a servit sa mai
execute lovitura urmatoare.

“Asul” poate fi realizat atat din primul, cét si din cel de-al doilea serviciu.

Brec (break):

Inseamna castigarea unui ghem pe serviciul adversarului.

Lovitura platd: (Figura 7)

Presupune lovirea mingii cu planul rachetei, perpendicular pe directia de deplasare in care aceasta a
fost trimisa. Deci, mingii nu i se imprima nici un efect.

Lovitura liftata: (Figura 7)

Presupune imprimarea unui efect asupra mingii

(miscare de rotatie in jurul axului ei), dinapoi-inainte,
pe directia ei de zbor.

Topspin: (Figura 7)

Presupune imprimarea unui efect asupra mingii,
dinapoi-inainte, dar lovirea se aplica deasupra planului

orizontal- imaginar- al mingii, care o imparte in doud

jumatati egale.
Lovitura taiata (slice/underspin): (Figura 7)
Presupune imprimarea unui efect asupra mingii
in sensul de rotire spre inapoi, deci opus directiei de "
zbor (invers efectului liftat).

FLAT SHOTS

Figura 7




Lovitura “draivata” (drive):
Presupune lovirea mingii puternic.

Gresala de picior (foot - fault): (Figura 8)
Denumire care se refera, in exclusivitate, la lovitura de serviciu; inseamna executarea serviciului cu un picior
pe linia de fund a terenului, executie interzisa de regulamentul de joc.

Figura 8

Afara (out):
Mingea cazutad in afara terenului de joc.
Alegerea terenului:
Moment care are loc inaintea inceperii jocului; se face prin invartirea rachetei cu varful in jos pe sol, iar unul
dintre jucatori (hotarat de regulamentul de joc) rosteste unul din insemnele de pe o fata a rachetei.
In cazul in care partea de sus a rachetei are insemnul rostit de jucator, atunci el alege terenul sau serviciul.
Anticiparea:
Calitatea deosebit de importanta a jucatorului de tenis de a intui intentia adversarului in executiile tehnice,
ceea ce-i va permite sa se plaseze eficient pentru executarea proprie lovituri.
Atac:
Declangarea unei actiuni ofensive, prin avansarea jucatorului sper fileu.
Lovituri de baza:
Lovitura de pe partea dreapta, lovitura de pe partea stanga si serviciul sunt considerate lovituri de baza, de-
oarace asigura jucatorului minimum de deprinderi pentru sustinerea unei partide de tenis.
Careu penru serviciu: (Figura 9)
Spatiu de teren (6.40 x 4.115 m) in care servantul este obligat sa trimitd mingea la executarea serviciului.
Fiecare jumatate de teren are doua careuri de serviciu, in total patru careuri situate in vecinatatea plasei

Figura 9




Culoar:
Spatiul lateral (de 1.37 m) care se adauga la fiecare parte a terenului de joc, valabil numai pentru proba de
dublu.
Ghem (game):
Joc, unitate de scor.
Dubla greseald:
Ratarea celor doua lovituri de serviciu.
Efect: Rotatie imprimata mingii de catre rachetd, printr-un anumit mod de a o lovi.
Egalitate:
Situatie in evolutia scorului, in care se realizeaza rezultat egal (de exemplu: 15-15, 30-30 sau 40-40) dupa care
jucatorul trebuie sa puncteze de doud ori consecutiv pentru a castiga ghemul.
Fileu:
Plasa care imparte transversal, in doud parti egale, terenul de joc. Are 0.914 m inal{ime la centru si este
sustinut de doi stalpi cu inal{imea de 1.07 m, asezati in afara terenului de fiecare parte, la o distanta de 0.91 m.
Linie:
Delimiteaza spatiul de joc (inclusiv careurile de serviciu). Are latimea de 2.3 — 5 cm. (linia de fund, linia
laterald, linia mediana, linia de serviciu).
Lovitura:
Termen ce denumeste procedeul specific de lovire a mingii cu racheta.
Loviturile pot fi:
o De baza: lovitura de pe partea dreapta,lovitura de pe partea stanga si serviciul;
« Speciale: voleul, lobul, demi-voleul si smeciul.
o Primitor: jucator care conform alternantei stabilite prin tragere la sorti la inceputul partidei,
trebuie sa primeasca mingea servita de adversarul sau.
Priza:(Figura 10)

Maniera specificd de a tine (apuca) ménerul rachetei la executarea unei lovituri.

Figura 10

Punct:
Unitate de bazd in numardtoarea dintr-o partida de tenis, care incepe cu punerea mingii in joc si continua

péana la comiterea unei greseli de catre unul dintre jucatori.



Racheti:
Obiect confectionat din lemn, metal sau alte materiale rezistente, cu care se loveste mingea de tenis
Racordaj:
Material confectionat din maf sau nylon intins si impletit in cadrul rachetei; poate fi executat manual sau cu
ajutorul unei masinide racordat
Retur:
Lovitura de raspuns la primirea serviciului executat de catre un adversar.
“Tie-break”:
Sistemul de punctare care elimind prelungirile setului dupa scorul de 6-6. In
ghemul de “tie-break” pentru primul punct se serveste din dreapta apoi serviciul se schimba si jucatorii
servesc de cate 2 ori consecutiv, pand la obtinerea a 7 puncte (cu 2 puncte avans necesare); la rezultatul de 6
puncte, se schimba terenul.

2. Tendinte manifestate in evolutia tenisului

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

Jocul actual de tenis de inalta performanta, se caracterizeaza prin mare dinamism, jucatorul fiind
pus in situatia de a gandi si actiona rapid pentru aplicarea eficientd a arsenalului tehnico-tactic, in diversita-
tea situatiilor de adversitate

Plecand de la aceste considerente, tehnicienii si specialistii domeniului afirma tot mai mult ca te-
nismenul de performantd este necesar sd intruneasca cerintele mai multor sporturi si anume: picioare de
sprinter, brat de aruncator cu sulita, subtilitatea si prospefimea unui scrimer, atentia i puterea de anticipare
a boxerului, supletea gimnastului, inteligenta jucitorului de sah, rezistenta unui maratonist i viteza de re-
actie si de executie a taleristului.

Pe plan metodico-stiintific, se constata aparitia unor scoli de tenis care-si bazeazd originalitatea
pe organizarea si desfasurarea 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 necesita regimuri de pregatire dintre cele mai severe;

Aparitia in diverse perioade ale evolutiei tenisului a unor mari campioni de talia lui: B.Tildent, H.Co-
chet, EPerry, R.Laver, M.Santana, ].Newcombe, St.Smith, I.Nastase, ].Connors, B.Borg, I.Lendl, ].McEnroe,
B.Becker, St.Edberg, A.Agassi, P.Sampras, J.Courier, M.Chang,Federer,Nadal si multi altii care prin nota
personala imprimata actiunilor tehnico-tactice si prin creatiile in fazele de joc, au adus imbunatatiri tehnice
si tactice de joc, precum si laturi spectaculoase in marile competitii de tenis;

Industria materialelor sintetice a determinat aparifia unor noi suprafete de joc, a contribuit la fa-
bricarea de rachete, mingi, cordaje si o serie de materiale ajutatoare. La acestea se pot adduga diversitatea si
coloritul echipamentului pentru joc.

Structura mecanismului de executie a unor procedee tehnice s-a modificat ca

urmare a cresterii vitezei de circulatie a mingii, a lovirii acesteia pe traectorie ascendenta, a sdriturilor
ei de pe sol, precum si a maririi preciziei i fortei la lovirea mingii;

Readaptarea si 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 stanga si chiar de pe partea dreaptd;




Tendinta de realizare in toate fazele de joc, a unor momente de ofensiva permanenta (in mod deose-
bit la serviciu, retur si atacul la fileu);

Cresterea stabilitatii si eficientei actiunilor tehnico-tactice in conditii de stres.

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

Folosirea unei terminologii corecte contribuie la optimizarea lectiilor de pregatire si a compe-

titiilor sportive.

Terminologie: totalitatea termenilor de specialitate folositi intr-o ramura de activitate facilitand
comunicarea intre profesor - elev in procesulde instruire, conducand la o intelegere unitara a

S notiunilor folosite in organizarea si desfasurarea jocului de tenis.
Definitie

Studentii vor exersa in cadrul probelor de joc si prin arbitraj, terminologia specifica.
In 1884, se precizeaza dimensiunile terenului si fixarea regulilor de joc, reguli ce sunt modi-

ficate pe parcursul timpului.

In 1887 are loc primul campionat de la Wimbledon, iar in 1900 se infiinteazi Cupa Davis.

Prezentati momentele semnificative care au contribuit la evolutia actuald a jocului de tenis.

Tema de
reflectie

Analizati comparativ evolutia tehnicii de joc din ultimii 20 de ani.
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Titlu 1 Cerinte de baza privind practicarea jocului de tenis
Titlu 2 Prizele rachetei

1.Cerinte de bazd privind practicarea jocului de tenis

In disputarea punctului de joc se incepe cu servici urmat de retur, urmand apoi trecerea prin fa-
zele prezentate mai sus, atat timp cat mingea ramane in joc. Coceptia de joc fundamentald, pre-
supune abordarea jocului din punct de vedere a tuturor fazelor de joc. Punctele se numeroteaza

cu 15-30-40, iar inca o actiune castigata de acelasi jucator, presupune un games. Castigarea a 6
games cu diferenta de doud games duce la castigarea unui set. Céstigarea a 2 seturi din 3 sau a
3 seturi din 5 duce la céstigarea meciului sau a partidei. Fazele disputdrii punctului in joc sunt urmatoarele:
1.Faza de joc fix (servici - retur de servici) (Figura 1)

Figura 1

2.Faza de joc alternativ (lovitura de dreapta si rever) (Figura 2)

Figura 2



3.Faza de joc decisiv (declansarea atacului si finalizare) (Figura 3)

Figura 3

4.Faza de joc de trecere (din ofensiva in defensiva si invers) (Figura 4)

Figura 4
Jocul de tenis are la bazd un ansamblu de procedee tehnice si actiuni tactice care constau in trimite-
rea mingii peste fileu si intre liniile ce delimiteaza terenul de joc, in vederea preludrii initiativei si implicit a
castigdrii punctului.

Jocul de tenis presupune o corespunzitoare pregatire fizica,tehnicd,tactica si psihologica, solicitand
tenismenul la eforturi fizice si psihice semnificative.

Lovirea mingii reprezinta esenta jocului, iar aceasta actiune este mult influentata de pregatirea pen-
tru lovirea mingii care se finalizeaza cu asezarea la minge.

Cerinte de baza pentru jucatori:
- participare sistematica la programul de pregatire
- preocupari pentru asigurarea echipamentului necesar jocului
- participare activa si constientd la lectiile de pregatire

- dispozitii motivationale pentru achizitionarea deprinderilor specifice jocului de tenis




Prima etapd, a invatarii, are ca scop, insusirea corecta a mecanismului de executie si este con-
ditionatd de cantitatea si calitatea numarului de repetari.

De retinut

2. Prizele rachetei

Priza rachetei favorizeaza executarea corecta si eficienta a loviturilor,asigurand jucatorilor un randa-
ment crescut in joc. De modul cum este tinuta racheta, deci in functie de priza rachetei, planul corzilor in

contact cu mingea,imprima acesteia asa numitii factori de eficienta: directie, efect, traiectorie, lungime, viteza.
Clasificarea prizelor rachetei:

-schimbadtoare- inchisa (vesticd)
- semiinchisa (esticd)
- semideschisa

- neschimbatoare- continentala

Priza rachetei se realizeaza in functie de modul de asezare a reperelor de pe fata palmara pe laturile
rachetei. (Figura 5)

wiww, HowToPlayTennisVideos.com

Semi Western Grip (red 3 green L)
Westem Grip (red L green 5)
Eastern Grip (red 1 green 1)

Extreme Eastem Grip (red 1 green 8)
Continental grip (red 1 green 2)

Figura 5

Cea mai utilizata metoda de fixare a prizei este determinata de ,,V”-ul format de index si police. (Figura 6)

Serving grips
The Continental grip is ideal
for serving, because of the

relative freedom of wrist
movement it allows.

Shifting toward the Eastern
backhand grp (far right)
may help impart spin

to a topspin serve.

Figura 6



Priza, reprezinta modul de fixare ferm al rachetei in functie de procedeul tehnic ce urmeaza sa
fie executat i de particularitatile morfologice ale jucatorului.

Studentii vor fixa si exersa toate prizele corespunzatoare procedeelor tehnice, cu control vizual
iar apoi la sugestia profesorului.

Ilie Nastase a castigat Turneul de la Rolland Garros la data de 5 junie 1973, fiind numarul unu
mondial in 1972,1973.

Analizati relatia dintre prizele rachetei si tipologia de jucator.

Tema de
reflectie

Precizati prizele rachetei corespunzitoare fiecarui efect imprimat mingii.
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Titlu 1 Componentele si etapele invatarii tehnicii
Titlu 2 Principiile de baza ale tehnicii de joc. Componentele elementului tehnic.

1. Componentele si etapele invatdrii tehnicii

Componentele tehnicii:

- Elementul tehnic (actiunea motrica) este o structura motrica fundamentala a practicarii unei
ramuri de sport, (lovirea mingii, deplasarea, etc)..

- Procedeul tehnic este particularizarea biomecanica a elementului tehnic si reprezinta actiuni

Citire  concrete, conditionate de: particularititile biopsihomotrice ale executantului si de situatia ivitd

pe parcursul actiunii din teren.
- Stilul constituie amprenta personald de efectuare a unui procedeu tehnic. (Figura 1)

—

Figura 1

Etapele invatarii tehnicii:
o Etapa informadrii si a formarii reprezentarii in care jucatorul isi creaza pe baza explicatiilor si a de-

monstratiilor, conceptia si bazele precedeului ce urmeaza a fi invatat. (Figura 2)

Figura 2



« Etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate reprezinta primele executii practice la indica-
tiile verbale ale profesorului.

« Etapa acordurilor fine si a consolidarii procedeelor tehnice in care are loc efectuarea corectd a mis-
carii in conditii stereotipe, standard, cu cresterea indicilor de forta, viteza si rezistentd in ritm optim.
« Etapa perfectionarii si a suprainvatarii procedeului tehnic este caracterizata prin executii automati-
zate in conditii variate de lucru si cu indici maximi de precizie, coordonare, ritm, cursivitate.

o Etapa evaluarii si autoevaludrii consta in raportarea permanentd a executiei la modelul final sau

intermediar, (este prezenta in toate etapele de invatare tehnica).

Tehnica unei ramuri de sport: cuprinde totalitatea actiunilor motrice executate ideal din punct

de vedere al eficientei acestora.

De retinut
2. Principiile de baza ale tehnicii jocului de tenis:

o Principiul fundamental al tehnicii jocutui de tenis (actual si de perspectivd) consta in capacitatea
jucatorului de a lovi permanent mingea pe traiectoria ascendenta si in fata corpului.

« Principiul realizarii eficiente a actiunilor de preparare (priza rachetei, pozitia jucatorului, deplasa-
rea in teren, plasamentul la minge si replasamentul in zonele strategice 1 si 2 ale terenului).

o Principiul utilzarii si combinarlii corecte a formelor de deplasare in teren.

« Principiul compunerii si utilizarii in succesiune corecta a fortelor corpului la lovirea mingii.

o Principiul utilizarii i combinarii in proporpi diferite a celor 5 factori de eficientd, indispensabili la

lovirea mingii (directie, lungime, viteza, efect si traiectorie).

Deprinderea procedeelor de lovire a mingii si a regulilor tactice specifice tenisului,necesitda o munca
sistematica si individuala din partea elevului cat si a profesorului.

In procesul invatarii, loviturile se abordeazd intr-o anumiti succesiune. Astfel recomandati este
invatarea loviturii de dreapta liftata, lovitura de stanga liftata, serviciul, voleul, smeciul, demivoleul si lovi-
tura scurta (stop).

Partile componente ale unui element tehnic:

1. Pozitia initialad (fundamentala):
- pozitia picioarelor si trunchiului;
- priza rachetei;
- plasarea centrului de greutate;

— orientarea privirii;

2. Modul de executare:
- de pe log;
- din deplasare;
- cu sau fard efect.

3. Priza rachetei:

— schimbatoare;

- neschimbatoare.(Figura 3)
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Semi Western Grip (red 3 green L)
Western Grip (red 4 green 5)
Eastern Grip (red 1 green 1)

Extreme Eastern Grip (red 1 green 8)
Continental grip (red 1 green 2)

Figura 3

4. Pregitirea pentru lovirea mingii:
- actiunea trunchiului si retragerea rachetei;

— actiunea picioarelor si transferul centrului general de greutate al corpului.
5. Lovirea mingii:

— actiunea picioarelor si transferul centrului general de greutate al corpului;
- actiunea trunchiului si a bratelor.

6. Finalul loviturii:

— actiunea picioarelor si transferul centrului general al greutatii corpului;
- actiunea trunchiului si a bratelor.

Vezi (Figura 4)

Figura 4



Se impune ca in anii de pregatire sa se deprinda mijloacele cu ajutorul carora sd se poatd indeplini
sarcinile fazelor disputarii punctului in joc si anume:

1.Inceperea disputirii punctului:

- serviciul

- returul de serviciu (Figura 5)

Figura 5

2. Schimbul pregatitor de lovituri: lovitura de dreapta si de stanga (Figura 6)

Figura 6




3. Declansarea atacului la plasa: lovitura de atac de dreapta si de stanga
4. Finalizarea punctului:

- voleul decisiv de dreapta si de stinga, smeci

- lovitura de dreapta si de stinga decisive
(Figura 7)

Figura 7

5. Trecerea din atac in aparare si invers:
- passing (lovituri de trecere dreapta, rever)
- lob

(Vezi Figura 8)

Figura 8



Tehnica jocului de tenis, reprezintd un ansamblu de deprinderi motrice speciflce ca forma si

continut, ce concretizeaza modul de manuire a rachetei, lovirea mingii si deplasarile specifice

in teren, toate desfagurdndu-se dupa legile activitatii nervoase superioare si ale biomecanicii,

in scopul realizdrii randamentului maxim in joc.

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire.

Turneul de la Wimbledon este singurul turneu care si-a pastrat aceeasi suprafata de joc,
iarba, din 1877.

Insusirea principiilor tehnicii si aplicarea lor in fiecare faza a disputarii punctului in joc.

Tema de
reflectie

Precizati obiectivele etapelor invatarii tehnicii.
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Titlu 1 Deplasarea in teren

Titlu 2 Metodica invatarii loviturii de dreapta cu efect liftat (forehand)

l. Deplasarea in teren

Deplasarea in teren, pozitia jucdtorului, priza rachetei, plasamentul la minge si replasamentul in te-
ren formeazd ansamblul de miscdri (actiuni) realizate de jucdtor fara actiune directa la minge.

Deci, formele de deplasare in teren ne prezinta fondul de miscéri automatizate care au drept scop
preparatia segmentelor corpului si a trunchiului in vederea realizarii optime a tehnicii de baza si speciale.

Toate aceste procedee tehnice de preparatie pentnu lovirea mingii se deruleaza cu eforturi fizice si
psihice mai mari sau mai mici, in ritmuri si tempouri diferite, deoarece acestea trebuie sa faca o legatura

functionala tehnico-tacticd intre actiunile la minge si lovirea mingii.

Deplasirile in teren, se realizeaza sub diferite forme, de cele mai multe ori ele sunt combinate si se intercon-
ditioneaza permanent in functie de zona din teren, procedeul tehnic de executat si capacitatea de maiestrie
tehnicd a jucatorului.

Deplasirile in teren vizeaza urmatoarele aspecte:
* deplasari pentru actiunile la minge;
* deplasari pentru revenirea in zonele strategice ale terenului;
* deplasari pentru ofensiva la fileu;
* deplasdri pentru situatiile de trecere din ofensiva in defensiva si invers;

* deplasdri in afara jocului (cand mingea nu este in joc).

In timpul deplasarii in teren se urmireste ca pozitia juctorului si fie echilibrata, supla, dinamica
si economica (din punct de vedere al efortului fizic), jucdtorul sa aiba un control permanent al rachetei si sd
fie adaptata scopului urmarit. (Figura 1)

Federer v Murray

Figura 1




o Deplasarea in teren:
-pasirea- inainte, inapoi, lateral, oblic, cu pas adaugat, incrucisat si combinat
-mers toate directiile
-alergare - forme, ritm, directii multiple
-pornire (starturi) directii multiple
-pivotare (pe un picior, pe ambele picioare)
-sdritura - inainte, lateral, pe verticala
-fandare - inainte, lateral, oblic
-schimbare de directie - cu piciorul din interior, cu piciorul din exterior

-alunecare- inainte, lateral, oblic

-forme combinate de deplasare in teren (Figura 2)

Figura 2

Rapiditatea si precizia executdrii formelor de deplasare in teren, capacitatea de a calcula timpul si
distanta pana la minge, joaca un rol hotarator, atét in aplicarea tehnicii de joc, cat si a tacticii proprii.
Lovitura de dreapta este folosita pentru a: construi, declansa si finaliza punctul in joc, deoarece

De retinut este un procedeu tehnic in totalitate ofensiv.
2. Metodica invatarii loviturii de dreapta cu efect liftat

Pornind de la caracterul complex al procedeelor tehnice,de la necesitatea invatérii executiei corecte
si eficiente a acestora, procesul invatarii, consolidarii si perfectionérii procedeelor tehnice, se realizeaza in

mai multe etape si anume:

o Invitarea mecanismului de lovire

o Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc
« Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc

« Joc scoala si de verificare




2.1.Descrierea loviturii de dreapta: (Figura 3)
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Modul de executare: de pe loc
Priza rachetei: schimbatoare — semiinchisa

Pregdtirea pentru lovirea mingii: privirea orientata spre minge

o actiunea trunchiului- are loc o rasucire a trunchiului de la stinga la dreapta,(pentru drep-
taci), odatd cu pasirea piciorului stang oblic inainte pana cand axa umerilor devine perpendi-
culard pe fileu iar retragerea rachetei se va finaliza cand ajunge in prelungirea axei umerilor;

o drumul rachetei la retragere se poate face linear sau cu bucla
o retragerea se face fara oscilatii la nivelul corpului sau a planului rachetei
o mentinerea centrului general de greutate al corpului specific pozitiei medii;

o actiunea bratelor - bratul drept e putin indoit din cot,sustine racheta in pozitia mai sus
descrisa iar bratul stang e orientat tot cu cotul usor indoit spre fileu

o retragerea completd a rachetei se va realiza in finalul acestui moment tehnic

Lovirea mingii: incepe din momentul cand s-a incheiat secventa pregatitoare
o din punctul final al retragerii rachetei incep sd actioneze doud forte (trunchiul prin rotare
si mana cu racheta).

o trunchiul executd o miscare de pivotare de la dreapta spre stinga, pana ce axa umerilor
devine paralela cu linia fileului

o cuplul mana-racheta realizeazd pendularea spre inainte pe linga corp (miscare de
anteductie), cu un control permanent asupra articulatiei pumnului care va mentine varful

rachetei la orizontala.



o in momentul impactului are loc asa numita conducere a mingii in lovitura in care racheta inainteaza

pe toata lungimea ei ~ 30-40 cm. (Figura 4)

Figura 4

o drumul rachetei va fi in continuare spre inainte-sus pentru a obtine bolta peste fileu.

o in efortul de lovire a mingii bratul realizeaza forta si amplitudinea rachetei, antebratul biciuirea, iar
articulatia pumnului finetea loviturii;

0 mana stanga, usor flexata din articulatia cotului, orientata inainte, spre punctul de cadere a mingii,
ajutd foarte mult la echilibrarea corpului si la lovirea mingii.

o greutatea corpului in momentul impactului va fi pe toata talpa piciorului stang.

Finalul loviturii:

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare
o cuplul brat-rachetd continua traseul oblic inainte in sus, dupa ce a efectuat lovirea mingii, contro-
land permanent articulatia pumnului, fard a se grabi sa o relaxeze;
« racheta este condusa pand aproximativ in dreptul umarului stang, intenvine automat o portiune
de relaxare, dar si de control asupra retragerii rachetei in fata corpului, pentru a-i permite te-
nismenului s reia a noua actiune de joc;
« in functie de efectul imprimat mingii, racheta urmeaza un drum diferit;
« bratul stang, orientat initial oblic in fata corpului, ajuta la echilibrarea efortului si prinde racheta
in finalul ei;
o trunchiul se rasuceste spre stanga, axa umerilor ajungand paralela cu fileul.
o trunchiul si intreaga musculaturd a trenului superior se pregatesc pentru a intreprinde a noua
actiune de joc.

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« impulsia accentuatd la nivelul pingelelor ambelor picioare sau numai la un picior reprezinta a
continuare a eforturilor depuse de tenismen in prima parte a lovirii mingii;

« plasarea c.g.g. al corpului pe directia de lovire a mingii reprezinta o confirmare a actului de lo-
vire a mingii in jocul de tenis, in care tenismenul trebuie sa plaseze c.g.g. al corpului rnereu spre
inainte, oferindu-i jucdtorului sansa unui joc ofensiv total;

o pentru reechilibrarea corpului dupa finalul lovirii mingii, tenismenului realizeaza o scurta statie,
materializatd printr-o scurta reluare a pozitiei picioarelor pe acceasi linie, succedatd de o percutie

a nivelul pingelelor.




2.2.Invatarea mecanismului de lovire are ca obiectiv insusirea corectd a mecanismului de lovire a mingii si
contine urmatoarea succesiune de exercitii:

Exercitii pregatitoare cu mingea si racheta:

« lovirea mingii in sol cu palma: de pe loc, din mers, din alergare, din saritura

Exercitii de imitatie: fixarea prizei semiinchise
« imitarea loviturii de pe partea dreapta (fard minge), (dupa explicatie, demonstratie) imita-
rea din pozitia finald a pértii pregatitoarea loviturii propriu-zise si finalul miscarii de lovire
(de pe loc),imitatie, executie fragmentard cu accent pe:
« pozitia finala a partii pregatitoare
« lovitura propriu-zisa
« terminarea (finalul) loviturii

Exercitii la minge oferita:
« din pozitia finald a partii pregatitoare, lasarea mingii sa cada in fata piciorului stang si efec-
tuarea loviturii propiu-zise si terminarea miscdrii de lovire (se executa la gardul de sarma si
pe terenul de joc);
« acelasi exercitiu dar inceput din pozitie fundamentala executie globala de pe loc;
o din pozitia finald a partii pregatitoare, aruncarea mingii mai departe si deplasare pentru
gasirea punctului de lovire

Exercitii la minge aruncata si lansata de antrenor:
o din pozitia finala a partii pregatitoare, lovirea mingii aruncata de antrenor: de pe loc,din
deplasare, executie globald, de pe loc, din deplasare;
o schimb de lovituri cu antrenorul la mingi lansate de acesta - lovituri sub formd de
intrecere:cine loveste mai corect mingea,cine loveste mai multe mingi peste fileu
o - utilizarea aparatelor ajutdtoare: cos, tun de mingi etc.

Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (diagonal, lung de linie, median)
- lovi din deplasare (de pe partea dreapta, stangd si de pe centrul terenului)
- utiliza factorii de eficienta (directie, lungime,efect, traiectorie si viteza)
vezi Figura 5

Figura 5




Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de

tenis constand din alternanta lovitura-plasament, (fiecare lovitura presupune un nou plasament la minge).

Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
- drepta si rever- diagonal
- dreapta si rever- lung de linie
- dreapta si rever- median
- triunghiul
- optarul
- servici urmat de combinatiile de mai sus si finalizare cu vole,etc.
Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor iar jocul de
verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma
- conducerea mingii in lovitura se va efectua fira oscilatii a planului rachetei.
- controlul varfului rachetei pe tot parcursul executiei si mentinerea acestuia in plan orizontal.
- miscarea de lovire va fi una acceleratd, in timpul impactului viteza rachetei va fi maxima.
Greseli frecvente:
-plasarea gresita a picioarelor
-priza gresitd, pumnul insuficient de strans, varful rachetei sub orizontala, traiectoria gresita
a rachetei in drumul spre impactul cu mingea. (Figura 6)
-axa umerilor ramane perpendiculara pe fileu.

-nu se realizeaza conducerea suficientd a mingii in timpul lovirii.

Figura 6

Lovitura de dreapta este definita ca procedeu tehnic de legatura, fie ca este precedata de ser-

Vy/ viciu, sau succedata de alte procedee tehnice, fapt ce confirma frecventa si utilitatea acestei

” lovituri in joc.
Definitie




Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatdrii mecanismului de lovire a mingii pre-

cum si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

Rachetele de lemn au fost folosite pentru ultima data in 1987.

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea loviturii de dreapta de pe loc cu efect liftat.

Tema de
reflectie

Lovituri de dreapta in:
- diagonal
- lung de linie

- median
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Titlu 1 Descrierea loviturii de rever
Titlu 2 Metodica invatarii loviturii de rever cu efect liftat (backhand)

|. Descrierea loviturii de rever

Lovitura de stdnga cu o mand

Figura 1

Actiunea la nivelul membrelor superioare si a trunchiului:
« tenismenul pastreaza a atentie deosebitd la minge si la actiunile adversarului inainte, in timpul si
dupd lovirea mingii de catre acesta;
« privirea la minge este dublata in permanenta de o pozitie de start, care trebuie sd fie dinamica si
supld, insotita de sarituri ale picioarelor, iar mainile sustin racheta cit mai relaxat, cu fixarea prizei
rachetei;
« se incepe actiuninea de rotare a trunchiului de la dreapta spre stanga (pentru dreptaci), pana ce axa
umerilor si a bazinului devin perpendiculare pe fileu;
o drumul parcurs de trunchi odata cu retragerea rachetei sus{inuta de ambele maini se realizeaza
aproximativ 80% din totalul traseului.
o drumul rachetei la retragere cu ajutorul trunchiului se poate ca acesta sd fie linear sau cu bucla
- retragerea se va face fard oscilatii in diferite pianuri;
o retragerea completd a rachetei de aproximativ 180° se va finaliza cand incepe plasarea picioare-
lor specific acestei lovituri.

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« piciorul din spatele loviturii (in cazul de fata stangul) preia intreaga greutate a corpului cu talpa

piciorului aproape paralel cu linia fileului;



« daca piciorul stang a preluat c.g.g. al corpului, atunci piciorul drept se plaseaza spre locul de cadere
a mingii, oblic inainte.

« din aceasta pozitie se va declansa prin intermediul méini cu racheta forta si viteza necesare situatiei
concrete de joc.

Lovirea mingii (Figura 2):

Figura 2

Actiunea la nivelul membrelor inferioare i a transferului c.g.g. al corpului:
» principala actiune la nivelul trenului inferior incepe cu transferui c.g.g. al corpului de pe picio-
rul stang pe cel drept printr-o impulsie accentuatd la nivelul pingelei si a sistemului articular
(glezna, genunchi si coxo-femurala);
« sprijinul bilateral la nivelui picioarelor este o conditie esentiala a fortei de lovire a mingii, in
caz contrar acesta poate anula eforturile tenismenului;
« piciorul stang efectueaza o impulsie, iar piciorul drept preia intreaga greutate a corpului, cu
musculatura incordata, pentru a face fata flexiei mai accentuate din articulatia genunchiului.

Actiuniea la nivelul membrelor superioare si a trunchiului:
« in momentul in care racheta coboara spre locul impactului si anume in fata corpului, sustinuta
de ambele maini, are loc o conducere de aproximativ 15-20 cm pand in dreptul piciorului din
fata, dupd care ména stdnga pardseste corpul rachetei si se depdrteaza pe langd corp inspre
inapoi-sus, cu rol de compensatie a efortului depus de méana dreapta;
» rezultd din aceastd manevra tehnicd cel mai important aspect al lovirii mingii, si anume im-
pactul racheta-minge, care se realizeaza in fata corpului;
« in aceastd secventa se asigura priza ferma, blocarea articulatiei pumnului, continuarea vitezei
de accelerare a méini cu racheta, conducerea pe o portiune mai mica sau mai mare a mingii, in
functie de idea tactica;
« bratul perfect intins din articulatia cotului, realizeaza un unghi de 90° cu racheta, aspect ce

asigura forta si eficienta.




Finalul loviturii (Figura 3):

Figura 3

Actiuniea la nivelul membrelor superioare si a trunchiului:
o cuplul brat-rachetd continua traseul oblic-inainte in sus, pentru efectul liftat si obtinerea
traiectoriei cu bolta peste fileu.
» ména stanga realizeazd a miscare de compensatie, departandu-se de corp tot printr-o miscare
de abductie;
o linia axei umenilor si a bazinului raméne aproape perpendicular pe fileu;
« privirea permanent focalizata spre locul de trimitere a mingii;
o trunchiul se géseste usor in extensie, pentru efectul liftat
« corpul se gaseste intr-o pozitie dinamica, cu preocupdri rapide de reechilibrare a segmentelor
corpului pentru o noud actiune de joc;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« odata cu impulsia la nivelul pingelelor, se realizeaza si transferul c.g.g. al corpului, care se
proiecteaza oblic inainte in sus;
« in general, proiectia c.g.g. al corpului asigura sensul si continutul tehnic al lovirii mingii
« reechilibrarea totala dupa lovitura se realizeaza foarte rapid, fiind in general succedata de o
alergare specifica.

Lovitura de rever cu doua maini: are o mai mare siguranta si precizie la lovirea mingii
Modul de executare: de pe loc
Priza rachetei: continentala

Pregatirea pentru lovirea mingii: (Figura 4)

Figura 4




Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« prima actiune care se desfasoard in aceasta secventa tehnica are joc la nivelul trunchiului, de
rotare de la dreapta spre stanga, odatd cu conducerea rachetei cu ambele maini inspre inapoi,
astfel incat axa umerilor devine perpendiculard pe fileu;
« retragerea rachetei cu varful orientat inspre inapoi-sus in spatele corpului trebuie nu sa se facd
cu oscilatii in diferite planuri si cat mai devreme.
« ambele maini se situeaza langa abdomen corp, cu orientarea varfului rachetei spre inapoi-sus
(controlul véarfului rachetei in aceasta secventd, ca si in celelalte secvente, trebuie sa fie total);
« racheta este retrasa pana cand ajunge in prelungirea axei umerilor.
Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
o in finalul pregatirii loviturii, c.g.g. al corpului se gaseste plasat pe piciorul stang, cu mare

pondere in derularea translatiei si a impuisiei la lovirea mingii;

Lovirea mingii: (Figura 5)

Figura 5

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« actiunea incepe cu o impulsie accentuata la nivelul pingelei piciorului stang de transfer a c.g.g.
al corpului pe piciorul drept, care initial este flectat din articulatia genunchiului, urméand in
acest moment sa se efectueze o extensie oblic inainte in sus;
« acest transfer al c.g.g. al corpului trebuie sd se faca linear, iar finalizarea cu proiectia acestuia
oblic inainte in sus;
Actiunea la nivelul membrelor superioare si a trunchiului:
o din punctul final al retragerii rachetei incep sd actioneze doud forte (trunchiul prin rotare si
balansul spre inainte a ambelor maéini cu racheta).
o trunchiul, prin rotatia sa de la stinga spre dreapta, conduce automat la fixarea liniei umerilor

paralel cu fileul;




o are loc o accelerare a vitezei ambelor brate pe traseul pana si in timpul impactului ra-
cheta-minge, iar articulaia pumnului, usor blocat, atat cat sa controleze forta mingii venita de
la adversar si sa o directioneze dupa scopul tactic propus;

o de mentionat ca bratele asigura forta si amplitudinea de lovire a mingii, antebratul biciuirea,
iar articulatia pumnului finetea loviturii, conform principiilor tehnicii;

o cand racheta este in dreptul corpului, se realizeaza o miscare a rachetei spre inainte-sus pentru
trimiterea mingii cu bolta peste fileu

« ambele maini conduc racheta aproximativ 30-40 cm in planul ei paralel cu fileul, dupa care,
in momentul cand se depaseste corpul, se realizeaza impactul rachetd-minge in faa corpului;
 mana stanga va contribui la lovitura si va accentua actiunea de acoperire a mingii deci de
imprimare a efectului liftat.

Finalul loviturii: (Figura 6)

Figura 6

Actiunea la nivelul membrelor superioare si a trunchiului:
o cuplul méini-racheta continua traseul oblic-inainte in sus, cu trecerea rachetei peste umarul
drept;
« ambele maini cu racheta se infdsoara in jurul corpului, peste nivelul umaruiui drept, actiunea
respectiva fiind sub control permanent de cdtre tenismen;
o linia axei umerilor si a bazinului este paralela cu linia fileului;
« trunchiul se gaseste in usoara extensie, aspect ce confirmd o contributie deosebita la lovire si
finalul loviturii;
o jucatorul reia iar pozitia fundamentala

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
« din pozitia in momentul impactului la minge, cu greutatea pe piciorul din fata, are loc pasirea
cu piciorul din spate pe aceeasi line cu piciorul drept.
« intreaga pozitie a finalului de lovitura trebuie sa favorizeze startul pentru o noua actiune

de joc.




La lovitura lovitura de rever cu doua maini, mana stanga (pentru dreptaci) ramane fixata pe

N7 manerul rachetei pana la finalul loviturii.
De retinut

Metodica invatarii loviturii de rever cu efect liftat.

1.Invatarea mecanismului de lovire are ca obiectiv insusirea corecta a mecanismului de lovire a

mingii si contine urmatoarea succesiune de exercitii.

Exercitii pregdtitoare cu mingea si racheta:
« lovirea mingii in sol cu palma: de pe loc, din mers, din alergare, din saritura

Exercitii de imitatie: fixarea prizei semiinchise
« imitarea loviturii de pe partea dreapta (fard minge), (dupa explicatie, demonstratie) imita-
rea din pozitia finala a partii pregatitoarea loviturii propriu-zise si finalul miscarii de lovire
(de pe loc),imitatie, executie fragmentard cu accent pe:
« pozitia finald a partii pregatitoare
« lovitura propriu-zisa
« terminarea (finalul) loviturii

Exercitii la minge oferita:
« din pozitia finala a pértii pregatitoare, lasarea mingii sd cada in fata piciorului stang si efec-
tuarea loviturii propiu-zise si terminarea miscarii de lovire (se executa la gardul de sarma si pe
terenul de joc);
« acelasi exercitiu dar inceput din pozitie fundamentala executie globald de pe loc;
« din pozitia finald a partii pregatitoare, aruncarea mingii mai departe si deplasare pentru ga-

sirea punctului de lovire

Exercitii la minge aruncata si lansata de antrenor:
« din pozitia finala a partii pregdtitoare, lovirea mingii aruncata de antrenor: de pe loc,din de-
plasare, executie globald, de pe loc, din deplasare;
o schimb de lovituri cu antrenorul la mingi lansate de acesta
- lovituri sub forma de intrecere:cine loveste mai corect mingea,cine loveste mai multe
mingi peste fileu
- utilizarea aparatelor ajutatoare: cos, tun de mingi etc.

2. Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (diagonal, lung de linie, median)
- lovi din deplasare (de pe partea dreapta, stanga si de pe centrul terenului)
- utiliza factorii de eficienta (directie,lungime,efect,traiectorie si viteza)

3. Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de

tenis constand din alternanta lovitura-plasament. (fiecare lovitura presupune un nou plasament la minge).




Combinatii de baza ale procedeelor tehnice: (Figura 7)
- joc bilateral - dreapta - rever
- triunghiul
- optarul

- servici urmat de combinatiile de mai sus si finalizare cu vole etc.

Figura 7

4. Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor
iar jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- ambele maini fixeaza ferm priza rachetei
- conducerea mingii in lovitura se va efectua cu ajutorul ambelor maini
- controlul varfului rachetei pe tot parcursul executiei si mentinerea acestuia in plan orizontal.
- miscarea de lovire va fi una accelerata, in timpul impactului viteza rachetei va fi maxima.
- alegerea unei distante optime fata de minge

Greseli frecvente
-plasarea gresita a picioarelor
-priza gresita, mana stanga parasecte manerul in timpul lovirii
- varful rachetei sub orizontala, traiectoria gresita a rachetei in drumul spre impactul cu
mingea.
-insuficienta rotare a trunchiului de la stanga spre dreapta
-nu se realizeaza conducerea suficienta a mingii in timpul loviri

Lovitura de rever este un procedeu de legaturd in cadrul fazelor de joc, fiind precedat de servi-

ciu sau alte procedee tehnice si este utilizat la construirea, declansarea si finalizarea punctului
in joc, avand un caracter ofensiv.




Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii pre-
cum si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

Cel mai lung meci din istorie a fost intre Nicholas Mahut si Isner care a durat 11 ore si 5 min.

Scorul a fost 70-68.

)
7/ Concepeti 3 exercitii pentru invatarea loviturii de rever de pe loc cu efect liftat.

Tema de
reflectie

Lovituri de rever in:
- diagonal
- lung de linie

- median







S, %

Fondul Social European Instrumente Structurale OIPOSDRU UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
POSDRU 2007-2013 2007-2013 CLUJ-NAPOCA

UNIUNEA EUROPEANA

Investeste in oameni!

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin

Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 - 2013

Axa prioritard 1 ,Educatia si formarea profesionald in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societdtii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie 1.2 ,Calitate in invatémantul superior”

Titlul proiectului ,,e-Learning eficient, Individualizat si Adaptiv pentru invatamant la distanta (e-LIADA)”

Contract POSDRU/156/1.2/G/133681

Disciplina:
Tenis de camp —teorie si practica

Capitol: Tehnica jocului de tenis
Secventa: Descrierea elementelor si procedeelor tehnice

Metodica invatarii serviciului

(90’ teorie, 240’ practica)

® | Cuprinsul secventei

1. Descrierea serviciului
2. Mijloace pentru invétarea serviciului cu efect

® ||. Obiectivele secventei

« Insusirea notiunilor teoretice de baza
« Insusirea serviciului efect liftat

® |||. Cuvinte-cheie

Element tehnic, procedeu tehnic; Serviciul

FONDUL SOCIAL EUROPEAN ROMANIA
UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA

Investeste in CENTRUL DE FORMARE CONTINUA, INVATAMANT
LA DISTANTA $I CU FRECVENTA REDUSA

O A M E N I Str lon |.C.Bratianu, nr.20, Cluj-Napoca

Tel.: (00) 40 - 740 - 077521
Fax: (00) 40 - 364 - 815679




Titlu 1 Descrierea serviciului
Titlu 2 Metodica invatarii serviciului cu efect
1.Descrierea serviciului:
Doua elemente stau la baza unei tehnici eficiente la serviciu, si anume: calitatea lansarii mingii si

sincronizarea acesteia cu bratul care sustine racheta pentru a realiza impactul in zona cea mai eficienta.

Priza rachetei: continentala pentru primul servici sau semideschisa pentru cel de al doilea.
Pregatirea pentru lovirea mingii: (Figura 1)

Citire

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

o dupa ce jucdtorul si-a fixat pozitia picioarelor, priza rachetei §i prinderea corecta a mingii,
incepe transferul c.g.g. al corpului de pe piciorul din fata pe cel din spate, pastrandu-se pozitia
inalta a tenismenului;

« plasarea c.g.g. al corpului pe piciorul drept se va face fara oscilatii in plan vertical, finalizind a
pozitie echilibratd a intregului corp pentru derularea secventei urmatoare specificd preparatiei;
Actiunea la nivelul trunchiului $i a membrelor superioare:

« se petrec doud actiuni simultane, de mare finete tehnicd, respectiv lansarea mingii cu méana
stangd si retragerea rachetei pe langa corp, in jos spre inapoi, pana cand racheta ajunge in pre-
lungirea axei umerilor, dupa care, printr-o miscare de supinatie, racheta este plasata pe linia
omoplatului drept, cu varful rachetei in jos;

« lansarea mingii se realizeaza cu bratul intins cu degetele lipite, palma orientatd in sus, cu-
prinzand cu degetele calota de jos a mingii;

» migcarea maini cu mingea se va face din articulatia umarului, cu articulatia pumnului blocatd, iar
mingea va fi condusd in plan vertical inainte-sus la o indltime de aproximativ a lungime de racheta;
« balansul maini cu mingea se va face lent, fara ca in finalul actiuni articulatia pumnului sa efec-
tueze a flexie sau extensie la parasirea mingii;

» lansarea mingii poate fi facuta in trei planuri:

- pentru serviciul cu efect tdiat mingea va fi lansata in fata corpului;




- pentru serviciul cu efect plat mingea va fi lansata pe directia umarului stang;
- pentru serviciul cu efect liftat mingea va fi lansata usor spre spre inapoi, pe linia vertexului;

« cea de a doua miscare se referd la nivelul bratului cu racheta, care, odatd ce mana stanga lan-
seazd mingea, bratul drept deplaseaza racheta pe langd corp in jos, spre inapoi, pand ce racheta si
mana tenismenului realizeaza a linie dreapta, moment in care are loc a rotatie la nivelul trunchiuhui
si a bazinului de la stdnga a dreapta;

o de la punctul cel mat departat al rachetei de corp se realizeaza a miscare de supinatie din articu-
latia pumnului, schimband planul rachetei, care apoi este condusa pe linia omoplatului drept, cu
varful in jos, cu articulatia cotului usor lateral fatd de nivelul umarului drept;

« finalizarea retragerii rachetei in spatele tenismenului in pozitie optima de a o deplasa spre punctul

de lovire a mingii se mai numeste si “bucla mare”.

Lovirea mingii: cuprinde doua secvente. (Figura 2)

Figura 2

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
 in momentul cand mingea este lansata in plan vertical si racheta este orientatd pe linia
omoplatului drept, incepe a actuune la nivelul picioarelor de a efectua a impulsie accentuatd
din articulatia genunchilor, si proiectarea lor pe directia de lovire a mingii;

o c.g.g. al corpului va fi proiectat pe verticala oblic spre teren, respectiv spre locul de impact
rachetd-minge;

« pentru efectul taiat si plat corpul este deplasat oblic in sus inainte, la efectul liftat corpul este
chiar ugor deplasat inapoi peste verticala;

« in momentul impactului, la majoritatea jucatorilor impulsia se face mai mult pe piciorul stang
sau chiar prin sdritura pe ambele picioare;

Actiunea la nivelul trunchuului si a membrelor superioare:

o trunchiul se rasuceste de la dreapta spre stanga, ca si bazinul, pand cand linia umerilor devine
paralela cu fileul (in cazul serviciului in terenul de avantaj), pana ce linia umerilor devine oblica
fata de fileu, respectiv cu umarul drept proiectat inainte;

« bratul drept incepe sd actioneze racheta, descriind a migcare ascendenta prin extinderea mai-
ni de ducere a antebratului oblic inainte in sus, dupa care automat corpul rachetei este dus in

prelungirea mainii;




« in aceasta secventd are loc “bucla mica’, respectiv actionarea rachetei din spate spre inainte
in sus, prin departarea pumnului de corp, iar braful si antebraful executa a extensie accentuata
sub forma de biciuire;

o actiunea de ducere a rachetei spre punctul de impact continua cu maxima vitezd, realizand in
fata corpului impactul racheta-minge;

o la nivelul impactului, articulatia pumnului devine responsabild pentru miscarea de pronatie
sau supinatie usoard, pentru a imprima mingii efectul convenit;

« in timpul impactului se realizeaza coborarea umarului stang si urcarea umarului drept, (fapt ce
favorizeaza un control foarte bun al impactubui, dar si vizarea unui punct de lovire foarte inalt;

o dupd lansare, bratul stang, este dus spre trunchi, ajutand la cuplul de forte format pentru lo-

virea mingii.

Finalul loviturii: (Figura 3)
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Figura 3

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:

« Bratul cu racheta continua traseul in functie de efectul imprimat mingii: dacd se imprima efectul

taiat sau plat, atunci drumul rachetei va fi de sus-oblic in jos, terminind miscarea spre partea

stanga a corpului, dacd s-a imprimat efectul Itftat, atunci mana cu racheta va termina migcare de

sus-oblic in jos, usor spre partea dreapta a corpului;

« ména stanga se afld orientata spre abdomen, usor flexata din articulatia cotului;

o linia umerilor si a bazinului, ca urmare a rasucirii trunchiului de la dreapta spre stanga, devin

paralele cu fileul;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului

finalul actiunii va fi specific tehnicii de reluare a pozitiei pentru un nou start de deplasare la

minge;

o c.g.g. al corpului este transferat mult in fata spre interiorul terenului, aspect ce ofera posibilitati

de inaintare la fileu sau sa raména pe zona liniei de fund a terenului;

S 2)
0,

De retinut

Serviciul este cel mai important element tehnic din jocul de tenis. Nu depinde de adversar si
poate fi exersat si sub forma antrenementului individual independent.




2. Metodica invatarii serviciului cu efect liftat

« Invatarea mecanismului de lovire

2.1.Exercitiile pregatitoare cu mingea si racheta
« Aruncarea mingii cu bratul stang intins deasupra capului in sus si aterizarea ei intr-o zona
delimitata;
o Aruncarea mingii cu bratul drept intins deasupra capului de sus in jos, inainte, la un partener
care o prinde si acesta repeta exercitiul: de pe loc, cu pasire

« Aruncarea mingii sus din ména stdngd si prinderea ei cu bratul stang intins sus.

« Aruncarea mingii sus din ména stanga si prinderea ei cu bratul drept intins sus.

» Mana dreapta {ine o minge dupa ceafd, mana stanga arunca mingea si o loveste cu cea din ména
dreapta.

» Mana dreaptd dupa ceafd, méana stanga arunca mingea in sus si lovire cu ména dreapta.

« Invitarea prizei corecte pentru serviciu (semideschisa): explicatie, demonstratie, prin imitare,

sub controlul antrenorului, pe perechi cu control reciproc.

2.2.Exercitii de imitatie
o Imitarea serviciului dupd explicatie si demonstratie; fragmentat, global.
« Imitarea serviciului fragmentat, global, cu control vizual (numai miscarea bratului drept).

2.3.Executii fragmentate si globale a serviciului

o Exersarea partii pregatitoare, urmdrindu-se izolat si coordonat actiunea bratului cu racheta si a
celui care aruncd mingea.

« Din pozitia finala a partii pregatitoare, aruncarea mingii in sus si executarea:loviturii propriu-zise
si terminarea miscdrii, din apropierea fileului.

2.4.Executie globala din zona liniei de serviciu
« Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (diagonal, median, interior); (Figura 4)
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Figura 4

- utiliza factorii de eficienta (directie,lungime,efect,traiectorie si viteza) (Figura 5, Figura 6)
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« Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de
tenis constand din alternanta lovitura-plasament.
Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
- servici urmat de combinatii de lovituri, dreapta rever diagonal, lung de linie, triunghiul si optarul precedet
de servici. (Figura 7)

Figura 7




« Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor
iar jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- lansarea corecta a mingii, lovirea cu bratul intins, accelerarea in momentul impactului.
- lucrul accentual al incheieturii in timpul si la finalul lovirii mingii.
- control permanent asupra varfului rachetei

Greseli frecvente
- plasarea gresita a picioarelor
- priza gresita, pumnul insuficient de strans, traiectoria gresita a bratului cu racheta in drumul spre
impactul cu mingea.
- lansarea mingii la o inaltime si directie gresita
- lovirea cu cotul indoit
- axa umerilor ramane perpendiculara pe fileu.
- insuficienta accelerae in momentul impactului.

Serviciul reprezintda un procedeu tehnic de bazd pentru declansarea actiunilor de atac, cu un
inalt grad de tehnicitate solicitand din partea jucdtorilor o mare capacitate de concentrare si
mobilizare psihica si fizica.

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii pre-

cum si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

De felul atipic in care se contabilizeaza scorul la tenis, “resposnabili” sunt calugdrii. Acestia
tineau scorul folosind ca punct de reper ceasul manastirii. Asa s-a ajuns la diviziuni ca 15-
30-45, in loc de 1,2,3,4. Dar numarul 45 era apropiat de unul cu o puternicd semnificatie
religioasa si anume 40,(40 de zile a tinut potopul, avem 40 de sfinti mucenici, etc). Asa ca 40-ul
biblic a apérut si in jocul de tenis.

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea serviciului cu efect liftat.

Tema de
reflectie

Seviciul executat:
- diagonal

- interior

- median
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Titlu 1 Descrierea voleului de dreapta
Titlu 2 Metodica invatarii voleului de dreapta
1. Descrierea voleului:

Voleul este un procedeu tehnic special de mare rafinament iar invétarea lui completeaza baga-
jul tehnico-tactic al jucétorilor, folosirea lui ducdnd la o mai mare eficienta in joc. (Figura 1)

Figura 1
Priza rachetei: continentala
Pregatirea pentru lovirea mingii: (Figura 2)
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Figura 2

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
o odata sesizata directia spre care se indreapta mingea (in cazul de fa{a pe partea dreaptd a jucatorului),
trunchiul se roteaza de la stanga spre dreapta, timp in care si mainile cu racheta se deplaseaza in acelasi plan;
o cuplul trunchi-mainile cu racheta se deplaseaza spre dreapta atéit incat axa umerilor si a bazinului devin

perpendiculare pe linia fileului;



« mainile cu racheta blocheaza retragerea rachetei pana in dreptul umarului drept, usor in fata acestuia;
 mana care retrage racheta o mentine cu varful la nivelul liniei umerilor;

« momentul de retragere a rachetei, impreuna cu rotarea trunchiului se realizeaza intr-un timp foarte scurt,
privirea rimanand orientatd spre minge;

« articulatia cotului de la mana dreapta este usor departata de corp, rimasa intr-o pozitie fixa, de unde se va
declansa actiunea antebratului oblic inainte in jos pentru efectul tdiat imprimat mingii;

« planul rachetei, datorita prizei si a unei usoare miscéri de supinatie, actioneaza deci spre inainte in sus;
 mana stanga este orientatd oblic in jos in fata corpului, relaxata, contribuind la echilibrarea pozitiei.
Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« penultimul pas este efectuat de catre piciorul drept, incepand cu o pivotare, si asezarea cu talpii piciorului
oblic sau paralel cu fileul, cu rolul de a prelua c.g.g. al corpului;

« piciorul stang, ramas usor lateral, mentine echilibrul corpului, fiind pregatit sd execute o fandare sau un pas

mai mare spre inainte, odatd cu lovirea mingii;

Lovirea mingii: (Figura 3)

Figura 3

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« piciorul stang, aflat ugor lateral de corp, realizeaza o pasire spre oblic- inainte, insotita de o usoara fandare,
care preia in totalitate c.g.g. al corpului;

« piciorul drept, degajat de greutatea corpului, executa o impulsie, contribuind la cresterea forfei ce se va
aplica mingii;

« ambele picioare indeplinesc un rol deosebit de important, si anume, sprijin sigur pentru derularea actiuni-

lor la trenul superior;




Actiunea la nivelul trunchuului si a membrelor superioare:
» odata ce s-a declansat transferul c.g.g. al corpului pe piciorul stang, se realizeaza rotarea trunchiului
spre stanga, pana ce axa umerilor si a bazinului devine paralela cu solul;
« trunchiul este orientat usor spre inainte
« se va mentine priza foarte ferma, articulatia pumnului total blocatd, facdnd ca efectul de lovire
a mingii sd fie efectuat de extensia articulatiei cotului, cu mentinerea unghiului rachetd-antebrat
de peste 90%;
« in momentul deplasdrii antebragului oblic-inainte in jos se efectueaza si efectul imprimat mingii,
de taiat prin centrarea mingii in cordaj, incepand de la rama de jos spre rama de sus;
« elementul definitoriu al tehnicii de lovire a mingii la voleul de dreapta este sa se producd in fata
corpului, iar planul rachetei sd treaca imaginar peste inalfimea fileului;

Finalul loviturii: (Figura 4)
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Figura 4

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
» cuplul mana-rachetd isi continua traseul oblic-inainte in jos, cu mérirea unghiului rachetd-an-
tebrat
« viteza de deplasare a rachetei se reduce usor, méana find in situatia de a readuce racheta in fata
corpului pentru o noua actiune de joc;
« pe tot traseul de deplasare a rachetei oblic in jos, articulatia pumnului si strangerea rachetei
incep sd se relaxeze;
« mana opusd celei cu racheta se afla usor lateral fatd de corp contribuind la reechilibrarea cor-
pului si la reluarea prinderii rachetei;
o trunchiul continua sa fie aplecat in fatd, incercand sa se extinda si sd continue eforturile de
reechilibrare;



Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
« piciorul stang, dupa ce a preluat intreaga greutate a corpului, se gaseste mult flexat din articu-
latia genunchiului;
« piciorul drept, dupa impulsia accentuatd, realizeaza o noud pasire spre inainte, incercand sa
ajute la reluarea pozitiei de baza si sa continue actiunile la nivelul fileului;
« segmentele corpului se redreseaza treptat si se cautd sa refaca pozitia dinamica si echilibrata
specifica voleului.

Problema cea mai importanta la executarea unui voleu este efectuarea unui cit mai bun plasament
fatd de drumul mingii venita de la adversar pentru a putea centra mingea in cordaj si dirijarea ei catre zonele
libere, cu deschiderea de unghiuri mari de atac.

Scopul pentru care este folosit voleul, este finalizarea punctului, precum si pentru a face fata

unor situatii imprevizibile cu privire la contracararea ofensivei declansate de catre adversar.

De retinut

2. Metodica invaidrii voleului cu efect taiat

« Invatarea mecanismului de lovire

2.1.Exercitiile pregatitoare
o Aruncarea mingii de jos si prinderea ei din zbor. Se prinde cu ducerea bratului in fata, palma
intampina mingea,de pe loc, din deplasare.

o Intinderea bratului inainte si oblic inainte, ca la darea mainii cu un prieten.

2.2.Exercitii de imitatie
Invatarea prizei corecte pentru voleu: continentald
- prin imitare
- sub controlul antrenorului

- pe perechi cu control reciproc

2.3.Exercitii de imitatie
o Imitarea voleului dupd explicatie, demonstratie: fragmentat,global, cu control vizual si fiara
control vizual.
« Din pozitia finala a partii pregatitoare, imitarea miscarii de lovire propriu-zisa si terminarea

miscdrii de pe loc si din deplasare, (inainte, lateral).

 Din pozitia finald a partii pregatitoare, aruncarea mingii in sus si executarea:loviturii pro-

priu-zise si terminarea miscarii, din apropierea fileului.

Exercitii la minge aruncata de antrenor
« Din pozitia finald a partii pregatitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii
de pe loc.

« Din pozitia finala a partii pregdtitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii

dupa deplasare.




« Din pozitia fundamentala lovirea mingii astfel inca momentul impactului sa coincida cu pasi-

rea piciorului stang pe sol (pentru dreptaci), de pe loc si din deplasare

Executie globala la minge lansata de antrenor

- de pe loc

- dupd deplasare - lateral si inainte
« vole contra vole
* Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatoru-
lui de a:

- dirija loviturile (diagonal,median,interior);

- utiliza factorii de eficienta (directie,Jungime,efect,traiectorie si viteza) (Figura 5)

Figura 5

* Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul

de tenis constand din alternanta lovitura-plasament.

Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
Dreapta si rever diagonal, median, lung de linie cu unul dintre jucatori la fileu; (Figura 6)

Figura 6

- servici urmat de combinatii de lovituri, declansare si finalizare cu vole; (Figura 7)



Figura 7

« Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor iar

jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- lovirea mingii in fata corpului, accelerarea in momentul impactului.
- asezarea la o distanta corespunzitoare fata de minge.
- control permanent asupra varfului rachetei.

Greseli frecvente
-plasarea gresita a picioarelor
-priza gresita, pumnul insuficient de strans, oscilatii ale planului rachetei.
- lovirea cu pumnul insuficient strans
- insuficientd rotare a trunchiului atat la pregatirea loviturii cat si la lovitura propriu-zisa.

- lipsa de coordonare in momentul “pasirii in minge"®

Voleul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor speciale de lovire a min-
gii din lateral, cu deosebirea ca mingea este lovita inainte de a cddea pe sol.

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii precum

si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.
Lucru pe

grupuri

In turneul de la Wimbledon sunt folosite 42.000 de mingi de tenis?




Concepeti 3 exercitii pentru invatarea voleului cu efect taiat..

Tema de
reflectie

Voleul de dreapta tdiat executat de pe loc si din deplasare in:
- diagonal
- interior

- median

Video




= MINISTERUL o
‘ ) EDUCATIEI ST ?
f e ) CERCETARII glm‘
“/ STINTIFICE

Fondul Social European Instrumente Structurale OIPOSDRU UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
POSDRU 2007-2013 2007-2013 CLUJ-NAPOCA

UNIUNEA EUROPEANA

Investeste in oameni!

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin

Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 - 2013

Axa prioritard 1 ,Educatia si formarea profesionald in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societdtii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie 1.2 ,Calitate in invatémantul superior”

Titlul proiectului ,,e-Learning eficient, Individualizat si Adaptiv pentru invatamant la distanta (e-LIADA)”

Contract POSDRU/156/1.2/G/133681

Disciplina:
Tenis de camp —teorie si practica

Capitol: Tehnica jocului de tenis
Secventa: Descrierea elementelor si procedeelor tehnice

Metodica invatarii voleului de rever

(90’ teorie, 240’ practica)

® | Cuprinsul secventei

1. Descrierea voleului
2. Mijloace pentru invétarea voleului de rever

® ||. Obiectivele secventei

« Insusirea notiunilor teoretice de baza
o Invatarea voleului de rever

® |||. Cuvinte-cheie

Element tehnic, procedeu tehnic; Voleul

FONDUL SOCIAL EUROPEAN ROMANIA
UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA

Investeste in CENTRUL DE FORMARE CONTINUA, INVATAMANT
LA DISTANTA $I CU FRECVENTA REDUSA

O A M E N I Str lon |.C.Bratianu, nr.20, Cluj-Napoca

Tel.: (00) 40 - 740 - 077521
Fax: (00) 40 - 364 - 815679




Titlu 1 Descrierea voleului de rever

Titlu 2 Metodica invatarii voleului de rever

|. Descrierea voleului:

Voleul de rever este un procedeu tehnic special de mare rafinament iar invétarea lui comple-
teaza bagajul tehnico-tactic al jucatorilor. Utilizarea lui si a voleului de dreapta asigura carac-
terul ofensiv, ducand la un mare randament in joc. (Figura 1)

Priza rachetei: continentala

Pregatirea pentru lovirea mingii:

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« principala actiune de pregatire se realizeaza prin rotarea trunchiului
de la dreapta spre stinga, pand ce axa umerilor si a bazinului devin
perpendiculare pe fileu;
o odata cu rotarea trunchiului, ambele maini ce sustin racheta se de-
plaseaza spre stanga si fixeaza racheta aproximativ pe linia umarului
drept, cu planul rachetei spre fileu, iar varful rachetei sa nu depaseasca

linia umerilor;
« bratul care sustine racheta se gasese mai aproape de fileu iar umarul Figura 2
drept se orienteaza deasemenea spre fileu.

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« piciorul stang paseste cu talpa orientata paralel sau oblic fata de fileu;

« piciorul drept paseste spre fileu, odata cu lovirea mingii;

Lovirea mingii: (Figura 2)

Figura 2

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
o piciorul drept paseste oblic-inainte spre fileu, cu o flexie accentuata din articulatia
genunchiului, care plaseaza corpul spre minge si preia c.g.g. al corpului;
« piciorul stang executa o impulsie la nivelul pingelei;



Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
o racheta este menfinutd ferm de mana dreaptd cu braful intins si usor departat de corp iar in
momentul impactului va contribui la contracararea vitezei cu care vine mingea de la adversar;

« fermitatea prizei rachetei ramane problema cea mai importanta in acest moment.

Finalul loviturii: (Figura 3)

Figura 3

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« cuplul brat-racheta continua traseul spre inainte in jos, iar unghiul antebrat-racheta se mareste
succesiv, cu un control permanent al articulatiei pumnului;
o trunchiul urmeazd drumul bratului cu racheta, fiind usor blocat;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
o c.g.g. al corpului este preluat de catre piciorul drept, corpul incepe sd se redreseze treptat,
reludndu-si pozitia fundamentala;
« piciorul stang paseste spre inainte i realizeaza impreuna cu piciorul drept o noud pozitie de

start pentru continuarea fazelor de joc.

Problema cea mai importantd la executarea unui voleu este efectuarea unui cat mai bun plasament
fata de drumul mingii venitd de la adversar pentru a putea centra mingea in cordaj si dirijarea ei citre zonele

libere, cu deschiderea de unghiuri mari de atac.

Scopul pentru care este folosit voleul decisiv, este finalizarea punctului, precum si pentru a face
fata unor situatii imprevizibile cu privire la contracararea ofensivei declansate de catre adversar.

De retinut




2. Metodica invatarii voleului de rever cu efect tdiat

« Invatarea mecanismului de lovire

2.1.Exercitiile pregatitoare
« Aruncarea mingii de jos in sus si lovirea ei cu “dosul” palmei in zbor.
o se executa de pe loc si din deplasare.
2.2.Exercitii de imitatie
Invitarea prizei corecte pentru voleu: continentald
- prin imitare
- sub controlul antrenorului
- pe perechi cu control reciproc

2.3.Exercitii de imitatie
« Imitarea voleului dupa explicatie, demonstratie: fragmentat,global, cu control vizual si fard
control vizual.
« Din pozitia finald a pértii pregatitoare, imitarea miscarii de lovire propriu-zisa si termina-

rea miscarii de pe loc si din deplasare, (inainte, lateral).

« Din pozitia finala a partii pregatitoare, aruncarea mingii in sus si executarea loviturii pro-

priu-zise si terminarea miscarii, din apropierea fileului.

Exercitii la minge aruncata de antrenor
« Din pozitia finald a partii pregatitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea mis-
carii de pe loc.
« Din pozitia finala a partii pregatitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea mis-
carii dupa deplasare.
« Din pozitia fundamentald lovirea mingii astfel incd momentul impactului sd coincidé cu
pésirea piciorului drept pe sol (pentru dreptaci), de pe loc si din deplasare

Executie globala la minge lansata de antrenor
- de pe loc
- dupa deplasare - lateral si inainte

« vole contra vole

« Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (diagonal,median,interior);
- utiliza factorii de eficienta (directie,lJungime,efect,traiectorie si viteza)

Figura 4




« Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de

tenis constand din alternanta lovitura-plasament.

Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
Vole de rever diagonal, median, lung de linie cu unul dintre jucatori pozitionat in zona 1;

Figura 5

- servici urmat de combinatii de lovituri, declansare si finalizare cu vole. (Figura 6)

Figura 6

« Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor
iar jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- lovirea mingii in fata corpului, accelerarea in momentul impactului.
- agezarea la o distanta corespunzatoare fata de minge.
- control permanent asupra varfului rachetei.




Greseli frecvente
-plasarea gresita a picioarelor

-priza gresita (Figura 7), pumnul insuficient de strans, oscilatii ale planului rachetei.

Figura 7

- lovirea cu pumnul insuficient strans
- insuficientd rotare a trunchiului atat la pregatirea loviturii cat si la lovitura propriu-zisa.
- lipsa de coordonare in momentul “pasirii in minge®

Voleul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor speciale de lovire a min-
gii din lateral, cu deosebirea ca mingea este lovitd inainte de a cadea pe sol.

Definitie

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii precum
si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

In turneul de la Wimbledon sunt folosite 42.000 de mingi de tenis?

23\~
: !
Y
Tema de
reflectie

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea voleului de rever cu efect taiat.

Voleul de rever taiat executat de pe loc si din deplasare in:
- diagonal
- interior

- median
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Titlu 1 Descrierea lobului
Titlu 2 Metodica invatarii lobului

1. Descrierea lobului:

Lobul este un procedeu tehnic special al jocului de tenis, utilizarea lui tactica are ca scop depasirea
adversarului in plan vertical.

Cel mai des sunt utilizate loburile impotriva jucétori-
lor de tipologie “ofensivi” sau “combinativi’, care, prin tactica
lor, incearca finalizarea punctului in apropierea fileului.

Lobul face parte din loviturile din lateral si poate fi
executat,de obicei dupa ce mingea cade pe sol dar in situatii
speciale, mingea poate fi lovita fara sa cada pe sol, din zbor -

lob-voleul.

Efectele imprimate mingii la efectuarea lobului sunt cele

TOPSPIN SHOTS

trei de baza: plat, liftat si taiat, fiecare in parte isi are scopul si ideea
tacticd pentru care este folosit.

Cel mai eficient lob este cu efect liftat, trebuie sa aiba traiec-

toria maxima peste nivelul liniei de serviciu a terenului advers si sa

cada in apropierea liniei de fund a terenului, aspecte care asigura

UNDERSPIN SHOTS

momentul tactic de joc.

Priza rachetei: este corespunzatoare efectului ce va fi imprimat
mingii,(continentala, semideschisa sau semiinchisa) ”

FLAT SHOTS
Pregatirea pentru lovirea mingii: (Figura 1)

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
e prima actiune ce se deruleaza are loc la nivelul trunchiului, cdnd tenismenul incepe si rotarea
trunchiului de la stanga spre dreapta (pentru dreptaci).
o in urma rotdrii trunchiului, linia umerilor si a bazinului sunt orientate perpendicular pe linia
fileului;
« secventa rotarii trunchiului trebuie sa se faca cat mai lent, fara oscilatii in plan antero-posterior
sau pe verticala;
« privirea ramane orientata spre terenul advers;
« mana stanga, dupa indeplinirea functiei de sustinere a rachetei, se orienteaza oblic-inainte in
jos, cu rol de a echilibra plasarea bratului drept cu racheta;
« paralel cu rotarea trunchiului, racheta se va mentine cu véarful in zona dintre articulatia genun-
chilor si bazinului;
o la fel ca si trunchiul, racheta, pe traseul sau, nu trebuie sa oscileze in diferite planuri, mai ales
cand jucatorul are de parcurs distante mari pand la minge;
« finalul acestei tehnici gaseste jucatorul cu trunchiul si ambele membre superioare ca intr-un arc

de fortd, care se va destinde in momentul lovirii mingii;




Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« pozitia jucatorului in finalul preparatiei va fi o pozitie sub medie, cu o depértare mai accentuata la nivelul
picioarelor;

« jucdtorul se gaseste la o distanta optima fata de punctul de lovire a mingii;

» piciorul drept executd a pasire spre minge, preluand c.g.g. al corpului, fapt ce asigurd o mare stabilitate a
intregului corp.

« piciorul stang, proiectat oblic spre stdnga in fata corpului, sprijinit pe pingea, este pregatit sa preia c.g.g. al

corpului in momentul urmator al actiuni de lovire a mingii.

Figura 1

Lovirea mingii: (Figura 2)

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« are loc la nivelul picioarelor transferul c.g.g. al corpului de pe piciorul din spate (dreptul) pe
piciorul stang, transfer care trebuie sa se faca fard oscilatii in diferite planuri pentru a lovi mingea
in fata corpului;

o c.g.g. al corpului in timpul i dupa impactul racheta-minge va fi oblic inainte in sus;

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« trunchiul incepe rotatia de la dreapta spre stanga cu o usoara extensie, pana ce linia umerilor si
a bazinului devin paralele cu fileul;
« odatd cu rotatia trunchiului are loc pendularea bratului drept pe langd corp, cu actiunea de
dirijare a rachetei, cu planul spre punctul de lovire a mingii, iar varful rachetei cade usor sub
articulatia pumnului;
o daca bratul a asigurat amplitudinea si forta de lovire a mingii, antebratul asigura biciuirea, iar la
nivelui articulatiei pumnului intalnim finetea actiuni de lovire a mingii, atunci derularea tehnicii
va fi sub control;
« articulatia pumnului se gaseste deasupra varfului rachetei, fapt ce asigura efectul hotarat, pre-
cum si conducerea rachetei in functie de efectul liftat, plat sau taiat, pentru a imprima mingii
traiectoria specificd;
« viteza de deplasare a rachetei spre minge trebuie sd fie suficient de rapidd pentru a imprima

mingii o rotatie cat mai mare, pentru a surprinde adversarul prin acest passing specific;



« lovirea mingii se face in general in fata corpului sau chiar pe linia acestuia, fapt ce asigura

continutui tactic al executiei tehnice;

Figura 2

Finalul loviturii:
Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« trunchiul realizeaza o mica extensie i o miscare de rotatie spre stanga;
« bratul cu racheta continua traseul, in functie de efectul imprimat mingii;
o bratul stang realizeaza miscdri de compensatie, participdnd la prinderea rachetei si pregatirea

acesteia pentru o noua actiune de joc;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
« in derularea actiunilor dupa lovirea mingii, ambele picioare executd o extensie usoara din sistemul
articular;
« proiectia c.g.g. al corpului se plaseaza pe piciorul stang;
« corpul se proiecteaza usor oblic-inainte;

Aspecte caracteristice ale lobului de stanga

Acest procedeu pastreaza foarte multe asemanari cu lobul de dreapta, deosebirile constau in pregatirea
specificd si lovirea mingii, dupa cum urmeaza:

- trunchiul face o rotatie de la dreapta spre stanga, pana ce linia umerilor devine perpendiculara pe
fileu, ca si linia bazinului;
- c.g.g. al trunchiului se plaseaza initial pe piciorul stang, dupi care, in momentul impactului, se face
transferul pe piciorul drept, care asigura lovirea mingii;
- pozitia picioarelor poate fi cea clasicd (cu picioarele pe acceasi linie) sau moderna (cu pozitia pi-
cioarelor deschisa);
- lovirea mingii se face in fata piciorului drept;

- efectele imprimate mingii sunt: liftat, plat, taiat si topspiat;




Scopul utilizarii lobului este de a contracara ofensiva declansata de adversar la fileu, prin

depdsirea acestuia in plan vertical cu o minge care sa nu mai poata fi interceptatd de citre

— adversar.
De retinut

2. Metodica invatarii lobului de dreapta si rever cu efect liftat

« Invatarea mecanismului de lovire

2.1.Exercitiile pregatitoare
« Aruncarea mingii de jos in sus peste careul de servici advers

« se executd de pe loc si din deplasare.

2.2.Exercitii de imitatie
Invitarea prizei corecte pentru lobul de dreapta-semiinchisa si pentru lobul de rever-
semideschisa

- prin imitare

- sub controlul antrenorului

- pe perechi cu control reciproc

o 2.3.Exercitii de imitatie
o Imitarea lobului dupa explicatie, demonstratie: fragmentat,global, cu control vizual si fara control vizual.
« Din pozitia finala a partii pregatitoare, imitarea miscarii de lovire propriu-zisa si terminarea mis-

carii de pe loc si din deplasare.

« Din pozitia finald a partii pregititoare, aruncarea mingii si executarea loviturii propriu-zise si ter-

minarea miscdrii.

Exercitii la minge aruncata de antrenor

« Din pozitia finala a partii pregatitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii de
pe loc.

« Din pozitia finala a pértii pregdtitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii dupa
deplasare.

« Din pozitia fundamentald lovirea mingii din deplasare si revenirea in pozitia fundamentald

« Executie globala la minge lansatd de antrenor
- de pe loc
- dupd deplasare in lateral

« Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (lob - diagonal, median, interior);
- utiliza factorii de eficienta (directie, lungime, efect, traiectorie si viteza)
- exersarea lobului la mingi lansate de antrenor in cele trei directii de baza — diagonal, lung

de linie si median.




« Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de tenis

constand din alternanta lovitura-plasament.

Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
Exersarea triunghiului de pe partea dreapta sau stanga si finalizarea cu lob de cétre jucatorul atacat la fileu.
(Figura 3)
« Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor
iar jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- lovirea mingii in fata corpului cu accent pe imprimarea unei traiectorii inalte
- agezarea la o distanta corespunzatoare fata de minge.
- control permanent asupra incheieturii si a varfului rachetei.

Greseli frecvente
-plasarea gresita a picioarelor
-priza gresita, pumnul insuficient de strans, oscilatii ale planului rachetei
- distanta gresita fata de minge
- insuficientd rotare a trunchiului atat la pregatirea loviturii cat si la lovitura propriu-zisa.
- lipsa de coordonare in momentul lovirii.

Lobul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor speciale de lovire a mingii
din lateral si este folosit de reguld in scopul surprinderii adversarului in plan vertical ca raspuns
la actiunea de atac a acestuia in zona fileului.

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii pre-

cum si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.




Concepeti 3 exercitii pentru invatarea lobului cu efect liftat.

Tema de
reflectie

Lobul cu efect liftat executat de pe loc si din deplasare in:
- diagonal
- interior

- median

Se va viziona filmul video corespunzator metodicii invatarii lobului.
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Titlu 1 Descrierea stopului
Titlu 2 Metodica invatarii stopului

1. Descrierea stopului: (Figura 1)

Stopul este o actiune de amortizare a vitezei cu care vine mingea de la adversar si printr-o
tehnica specifica fiecarui procedeu de joc, face ca mingea sa parcurga o distanta redusa fata de
cea obisnuita, in functie de tactica urmarita.

Stopul are la baza o tehnicd superioara, utilizarea acestui procedeu facandu-se ca urmare a unei

situatii avantajoase de joc, si nu ca neputinta de a face fata vitezei de circulatie a mingii.

(Figura 1)

Utilizarea stopului in locul unei lovituri obisnuite, necesita un simt deosebit al mingii si o capacitate
crescuta la manipularea rachetei cu multa rapiditate si finete.

Stopul nu trebuie socotit ca un artificiu tehnico-tactic, el trebuie sa reprezinte un efort de gandire a
tenismenului de mare anticipare si reactie corectd, care sa-i aducd avantaj pe plan tactic.

In general, stopul se utilizeaza dup4 a alternarea loviturilor de pe fundul terenului sau a altor lovituri
puternice si precise, care pun pe adversar in situatii dificile, dupa care poate urma un stop.

Stopul implicd pe langa efortul fizic §i o prospetime psihicéd de gandire, curaj, siguranta si multa cre-
ativitate in joc.

De mentionat ca momentul de preparatie specific stopului la nivelul fiecarui procedeu tehnic nu
se diferentiaza cu nimic fatd de obisnuit, totul este diferit atunci cand jucatorul, printr-o miscare mascata,
schimba registrul tehnic specific lovirii mingii pentru stop, producand adversarului deruta si o reactie intar-
ziata.

Tehnica stopului se refera numai la secventa de lovire a mingii, care este modificata in functie de
fiecare procedeu tehnic in parte.

Tehnica lovirii mingii cu procedeul stop este specifica urmatoarelor procedee tehnice: lovitura de

dreapta, lovitura de stanga, voleul de dreapta si stanga, smeciul si demivoleul.

Tehnica stopului realizat cu lovitura de dreapta

Priza rachetei: este continentala sau semideschisa.

Tehnica stopului (Figura 2) intruneste toate momentele si secventele loviturii de dreapta, numai ca lovirea

mingii se deruleaza diferit, pentru care in cele ce urmeaza vom analiza numai acest moment al tehnicii:




Figura 2

« in finalul momentului preparatiei specifice pentru lovitura de dreapta, tenismenul se giseste cu racheta in
spate, trunchiul rotat spre dreapta, ca si bazinul (linia umerilor perpendiculard pe fileu), iar mana stanga
orientata oblic inainte in jos, asigura echilibrul corpului. Plasarea picioarelor pastreaza totusi linia clasica cu
orientarea or pe acceasi linie, cu c.g.g. al corpului pe piciorul drept;

« actiunea maini cu racheta se deruleaza dupad a tehnica specificd, in prima parte spre punctul de impact
rachetd-minge, are o viteza crescuta, dupd care in dreptul corpului se reduce treptat si realizeazd o miscare
de invaluire a mingii de sus in jos, insotita de a schimbare a planului rachetei de la pozitia verticala spre a
pozitie orizontald si mai mult cu rama de jos a rachetei se orienteaza in sus;

« rularea mingii pe cordaj se incepe de la rama inferoara pand la cea superioars;

« paralel cu miscarea de invaluire a mingii se petrece cel mai important moment, $i anume amortizarea so-
cului de impact prin realizarea efectului taiat, printr-o plasare usor inainte in jos a c.g.g. al corpului;

 in momentul impactului racheta-minge, articulatia pumnului este relaxat-controlatd, iar musculatura
intregului corp este in tensiune mare, pentru a nu ceda la lovirea mingii;

« actiunea de lovire si imprimare a efectului tdiat se va face in fata corpului, asigurand mingii o traiectorie

aproape razanta cu solul si o lungime redusa, dupa necesitati.

Tehnica stopului realizat cu lovitura de stainga cu o mana (Figura 3)

« in finalul preparatiei specifice, tenismenul se giseste cu picioarele aproape pe acceasi linie, c.g.g. al corpului
pe piciorul stang, racheta mentinuta cu varful spre inapoi, linia umerilor si a bazinului perpendicular pe fileu;
« din pozitia specifica de preparatie, tenismenul realizeaza un transfer al c.g.g. al corpului pe piciorul drept
(miscare de translatie), dupa care mana cu racheta incepe derularea actiunii de impact racheta-minge printr-o
miscare rapida a rachetei numai pana in dreptul corpului, dupa care se incetineste;




« racheta ia contact cu mingea pe cordajul rachetei, incepand de la rama inferioard, printr-o mis-
care de infdsurare, ruland mingea pana la rama superioara, realizandu-se pe langa efectul imprimat
mingii si un moment de amortizare.

« actiunea de schimbare a planului rachetei din pozitie aproape verticala, se ajunge la o pozitie a ra-
chetei orizontala si chiar cu rama de jos se continua a migcare oblic in sus;

« lovirea mingii se face de principiu in fata corpului, dar in anumite situatii tenismenul o poate efec-
tua chiar pe linia corpului;

« articulatia pumnului este sub un control total, deoarece este segmentul cel mai important al exe-
cutdrii stopului;

Tehnica stopului realizat cu voleul de dreapta sau stanga (Figura 1)

« Desi voleul face parte din loviturile total ofensive, mai ales ca se deruleaza in preajma fileului, totusi

prin utilizarea stopului nu se scade rolui ofensiv al voleului, numai ca acest procedeu lasa de multe

ori adversarul fara replica.

« Folosirea stopului la voleu nu diminueaza tactica de joc, ci din contra, creeaza un continut al jocu-

lui mai diversificat.

o din pozitia finald de preparatie specifica a voleului de dreapta, tenismenul realizeazd o miscare a

maini cu racheta foarte scurtd de invéaluire a mingii, printr-o miscare de supinatie accentuata de im-

primarea efectului taiat, actiune ce incepe prin impactul rachetd-minge de la rama inferioara pana

la rama superioard;

o racheta, in drumul de realizare a efectului taiat, isi schimba planul din pozitia verticald in pozitie

orizontald printr-o miscare foarte find din articulatia pumnului de amortizare si de rulare a mingii

pe cordajul rachetei;

« transferul c.g.g. al corpului nu este accentuat, acesta realizandu-se mai mult cu scopul amortizarii,

ce se declanseaza si la nivelul articulatiilor, ligamentelor si a musculaturii intregului corp;

 de mentionat cd musculatura maini cu racheta si a membrelor inferioare este tensioniata pentru a

controla in mod permanent actiunile maini cu racheta;

Stopul la voleul de stinga nu se diferentiaza ca structura a miscérilor fa{d de stopvoleul de dreapta,
dar prezinta asemanari cu stopul de la lovitura de stanga.

Deci, intreaga desfasurare a miscanilor se deruleaza la nivelul articulatia pumnului printr-o miscare
de proriatie accentuatd, ce va conduce la efectul taiat si a amortizare a socului de impact racheta-minge.

Tehnica stopului realizat cu procedeele tehnice specifice smeciului si demivoleul

« Desi smeciul este prin excelentd un procedeu tehnic ofensiv in totalitate, in joc se mai pot intalni
situatii cand in realizarea smeciului pot apare tehnici speciale cum ar fi stopul.

o Realizarea stopului in cadrul smeciului este a problema foarte rar intalnita in jocurile oficiale, el
se executa ca urmare a unor pozitii ocupate de jucdtorii in tenis, ce permit celui care declangeaza
smeciul sa facd un artificiu de a bloca lovitura in momentul impactului, insotita de a amortizare care
face ca mingea sd cada in imediata apropiere a fileului in terenul advers, fara sa sard prea mult din sol.
» Mentinerea rachetei cu rama paralela cu fileul si usor cu varful spre inapoi se realizeaza stopul.
Amortizarea mingii se face printro usoara retragere a rachetei spre inapoi, cu articulaia pumnului

relaxatcontrolat.




« Demivoleul-stop, constd intr-o usoara miscare de supinatie (in cazul demivoleului de dreapta), cu
amortizarea socului de lovire a mingii.

« Si pentru smeci §i pentru demivoleu, stopul reprezinta mai mult un artificiu de joc.

Scopul utilizarii stopului este de a surprinde adversarul cu un replasament deficitar in zona
1 sau pentru a schimba ritmul de joc surprinzand adversarul cu o minge scurta in imediata

=" vecinitate a fileului.
De retinut

2. Metodica invatarii stopului

« Invatarea mecanismului de lovire

2.1.Exercitiile pregatitoare
o Trimitera mingii in careul de servici
« se executa de pe loc si din deplasare.
2.2.Exercitii de imitatie
Invitarea prizei corecte pentru stop — continentali sau semideschisi
- prin imitare
- sub controlul antrenorului
- pe perechi cu control reciproc
o Imitarea stopului dupa explicatie, demonstratie: fragmentat,global, cu control vizual si fara control
vizual.
« Din pozitia finald a partii pregatitoare, imitarea miscdrii de lovire propriu-zisd si terminarea mis-
carii de pe loc si din deplasare.
« Din pozitia finald a partii pregatitoare, aruncarea mingii si executarea loviturii propriu-zise si ter-

minarea miscarii.

2.3.Exercitii la minge aruncata de antrenor

« Din pozitia finald a partii pregdtitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii de
pe loc.

« Din pozitia finala a partii pregatitoare, executarea loviturii propriu-zise si terminarea miscarii
dupa deplasare.

« Din pozitia fundamentald lovirea mingii din deplasare si revenirea in pozitia fundamentala
Mingile vor fi trimise in zona hasurata in apropierea fileului(Figura 4)

Figura 4




« 2.4.Executie globala la minge lansata de antrenor
- de pe loc
- dupd deplasare in lateral

« 2.5.Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatoru-
lui de a:
- dirija loviturile (stop - diagonal, median, lung de linie);
- utiliza factorii de eficienta (directie, lungime, efect, traiectorie si viteza)
- exersarea stopului la mingi lansate de antrenor in cele trei directii de baza — diagonal, lung
de linie si median. (Figura 5)
« 2.6. Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul

de tenis constand din alternanta lovitura-plasament.

Figura 5
Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:

Exersarea truinghiului de pe partea dreapta sau stanga si finalizarea cu stop. (Figura 6)
« 2.7.Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de pro-
fesor iar jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Figura 6



Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- lovirea mingii in fata corpului cu accent pe actiunea de supinatie a incheieturii
- asezarea la o distanta corespunzatoare fata de minge.
- control permanent asupra incheieturii si a varfului rachetei.

Greseli frecvente
- plasarea gresita a picioarelor
- priza gresita, pumnul insuficient de strans, oscilatii ale planului rachetei
- distanta gresita fata de minge
- insuficientd rotare a trunchiului atat la pregatirea loviturii cat si la lovitura propriu-zisa.
- lipsa de coordonare in momentul lovirii.

Stopul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor speciale de lovire a

mingii din lateral sau din vole si este folosit de regula in scopul surprinderii adversarului cu o
minge trimisa in imediata vecinatate a fileului in terenul advers.

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii pre-
cum si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea stopului si stop-voleului.

Tema de
reflectie

Stopul si stop-voleul executat de pe loc si din deplasare in:
- diagonal
- interior

- median

Se va viziona filmul video corespunzator metodicii invatarii stopului.
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Titlu 1 Descrierea smeciului
Titlu 2 Metodica invatarii smeciului

1. Descrierea smeciului: (Figura 1)

Smeciul reprezinta o actiune de finalizare la mingea trimisa de adversar sub forma de lob,
tehnica specifica de lovire fiind aseménatoare cu cea de la servici.

Smeciul are ca variante de executie smeciul de pe partea dreapta si cel de pe partea stangd (sme-
ciul de pe partea stanga fiind considerat una dintre cele mai dificile executii din jocul de tenis).

Utilizarea acestui procedeu se face ca urmare a unei situatii avantajoase de joc iar viteza impri-

mata mingii este foarte mare.

Figura 1

In general, smeciul se utilizeazd dupa supunerea adversarului in situatii dificile datorate crestereii
vitezei de circulatie a mingii si prin declansarea unor mari unghiuri de atac, fiind nevoit sa recurga la
utilizarea lobului intentionat sau neintentionat sub forma unei actiuni de aparare.

Smeciul implica pe langa efortul fizic considerabil si un bun control psihic, curaj si siguranta in joc.

Tehnica smeciului se referd la doua variante de executie, una din zbor sau dupa ce mingea a cazut pe
sol, utilizarea uneia dintre aceste variante facandu-se in functie de strategia tacticd si de cerintele momen-
tane al cursului jocului.

Priza rachetei: continentald sau semideschisa

Pregatirea pentru lovirea mingii: (Figura 2)

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
o Momentul specific al derularii mecanismului de lovire il constituie pasul adaugat inapoi sau in-
crucusat incepand cu piciorul de pe partea bratului care sustine racheta iar c.c.g este pe piciorul din
Spate.

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
« concomitent cu actiunea picioarelor are loc retragerea rachetei prin rotatia trunchiului de la stanga
spre dreapta pand cand linia umerilor devine perpendicular pe fileu
» mana stanga este intinsd oblic in sus fixeaza drumul mingii si punctul optim de lovire care trebuie

sa fie in fata trunchiului.




Lovirea mingii: (Figura 2)

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« actiunea de lovire a mingii se face prin extensia din articulatia cotului cu o pronatie din articulatia
pumnului iar impactul rachetd-minge se realizeaza in fata corpului cu efect plat, tdiat sau liftat.
o trunchiul efectueaza o flexie accentuata

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« are loc transferul cgg al corpului de pe piciorul din spate catre piciorul din fata.
« in momentul impactului se realizeaza ducerea piciorului drept inainte pentru cresterea fortei de
lovire a mingii.

Finalul loviturii: (Figura 2)

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
« axa umerilor devine pararela cu fileul
« bratul cu racheta continua traseul, in functie de efectul imprimat mingii;
o bratul stang realizeaza miscari de compensatie, participand la prinderea rachetei si pregatirea
acesteia pentru o noua actiune de joc;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
« in derularea actiunilor dupa lovirea mingii are loc reechilibrarea corpului pentru o eventuala noua
actiune de joc.

Figura 2

Scopul utilizédrii smeciului este de a finaliza o actiune de declansare a atacului din zona strategic 2.

2. Metodica invatarii smeciului

\S 7 Invatarea mecanismului de lovire -invitarea prizei corecte - continentald sau semideshisa

De retinut , | Exercitiile pregititoare

 Mingea aruncata de sus cu bratul intins oblic inainte

 Mingea aruncata de partener de deasupra capului si lovire cu palma de pe loc.
 Mingea aruncatd de partener deasupra capului si lovire cu palma:

« cu retragere si din sdriturd

Invitarea prizei corecte - continentala sau semideshisa

2.2. Exercitii de imitatie - dupd explicatie, demonstratie, global, fragmentat de pe loc




Din pozitia finala a partii pregatitoare, imitarea:
- loviturii propriu-zise

- terminarea miscarii de pe loc si dupa deplasare

2.3. Executie globala la minge lansata de antrenor
« Executie globala la minge lobatd de antrenor,de pe loc, dupa deplasare si dupa caderea mingii

2.4. Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:
- dirija loviturile (stop - diagonal, median, lung de linie);
- utiliza factorii de eficienta (directie, lungime, efect, traiectorie si viteza)
- exersarea smeciului la mingi lobate de antrenor in cele trei directii de baza - diagonal, lung de
linie si median. (Figura 3)

Figura 3

2.5. Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de tenis
constand din alternanta lovitura-plasament.
Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:
Exersarea truinghiului de pe partea dreapta sau stanga cu declansarea atacului si efectuarea
smeciului la lobul efectuat de jucitorul aflat in aparare. (Figura 4)

Figura 4

. 88



2.6.Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor iar
jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:
- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.
- plasament corect fata de minge
- pregdtirea segmentelor in timp optim si coordonarea miscarilor
- locul impactului cu mingea sa fie in fata corpului

Greseli frecvente
-nesincronizarea actiunilor de pregatire
-priza gresita, pumnul insuficient de strans in momentul impactului
- lovirea tarzie a mingii,astfel cotul va fi indoit
- lipsa de coordonare in momentul lovirii.

Smeciul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor ofensive de lovire a

mingii de sus si este folosit de reguld in scopul finalizdrii unei actiuni de atac din vecinatatea
fileului.

y’

Definitie

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii precum
si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea smeciului.

Tema de
reflectie

Smeciul executat dupa saritura mingii si din zbor in:
- diagonal

- interior

- median

Se va viziona filmul video corespunzator metodicii invatarii smeciului.
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Titlu 1 Descrierea demivoleului
Titlu 2 Metodica invatarii demivoleului

1. Descrierea demivoleului: (Figura 1)

Demivoleul face parte dintre loviturile speciale, fiind un procedeu tehnic de lovire a mingii din
lateral, mingea fiind lovita imediat dupa ce aceasta a cazut pe sol.

Acest element tehnic nu a cunoscut pe parcursul timpului o evolutie pe masura celorlalte ele-
mente tehnice. Faptul ca in ultimii ani a crescut viteza de circulatie a mingii a dus si la utilizarea

demivoleului, ca fiind a lovitura de “trecere” si de avansare la fileu.
Lovirea mingii la demivoleu se realizeaza in jurul liniei de serviciu, la 6-7 m de fileu dupa care jucatorul
avanseaza spre fileu in vederea finalizdrii punctului cu un voleu decisiv sau din zona strategica 1, in cazul

unui plasament ofensiv.

nattTrer.com © Reniialle Dids

Figura 1

Demivoleul se poate executa de pe partea dreaptd si de pe partea stdnga, acest element tehnic fiind
mult folosit de catre tipologia de jucdtori “ofensivi’, care urmeaza loviturile de pe fundul terenului la fileu si
desigur este utilizat si de catre tipologia de jucdtori “combinativi”.

La executarea demivoleului, la retragerea si la lovirea mingii racheta are o amplitudine redusd, dar
si aceasta este de multe ori in functie de adversar. Cu cét viteza mingii este mai mare, cu atat amplitudinea ra-
chetei este redusd. Sigur ca amplitudinea rachetei este si in functie de locul unde se gaseste jucatorul pe teren.

Executia demivoleului in timpul jocului solicita un anume ritm, promptitudine, pozitie foarte joasa,
fermitatea mainii cu racheta, incluzand priza si blocarea articulatiei pumnului.

Plasamentul la minge este in general asemdnator celui de la voleu, tehnica solicita jucdtorului printre
altele: o foarte buna privire la minge, o actiune rapidd a picioarelor flectate la nivel articular, iar pozitia ra-
chetei cat mai orizontala cu solul (corpul rachetei).

Esential pentru tehnica demivoleului ramane lovirea mingii imediat dupa atingerea solului, la ince-
putul sdriturii mingii, ficand ca mingea s fie returnatd cu acceasi viteza sau mult mai mare decat a fost

trimisa de citre adversar.




Demivoleul, ca de altfel toate loviturile din tenis, solicitd jucdtorului multa atentie, curaj si viteza de
deplasare in teren.

In tehnica de bazi trebuie inclus si efortul depus de jucitor, deoarece in momentul sesizarii venirii
mingii de la adversar spre zona liniei de serviciu acesta actioneazd prompt si eficient, prin formele specifice
de deplasare in teren, care nu sunt usor de realizat. Acest efort presupune mai intai deplasarea jucdtorului,
care sd fie foarte oportund, inainte de a ajunge la minge si sa abordeze a pozitie foarte joasa, insotita de multe
ori de fandare si mai mult, racheta sa fie plasata pe directia mingii, de intampinare a acesteia dupa saritura
pe sol, cu corpul rachetei aproape paralel cu solul.

Utilizarea demivoleului dupa regulile prezentate mai sus poate da mari satisfactii pe plan tehni-
co-tactic in joc. Daca el este executat numai de formd, atunci devine o prada usoard pentru adversar.

Tehnica demivoleului trebuie sd asigure jucatorului atat la executarea lovirii mingii, cat i dupa aceea,
posibilitatea de a nu incetini alergarea spre fileu, deci lovirea mingii sa fie numai un moment de “trecere” de
constructie tactica pentru avansarea la fileu.

Si la demivoleu putem intélni trei efecte ce pot fi imprimate mingii, si anume: efectul pat, liftat si
taiat, toate insd trebuie folosite in situatiile care sa avantajeze jucdtorul.

Efortul principal este sustinut de musculatura membrelor inferioare si de mana cu racheta, care tre-
buie sa reziste la forta cu care vine mingea din terenul advers. Efortul psihic este deosebit, acesta constand in
capacitatea crescutd a jucatorului de a anticipa si reactiona corect la desfasurarea fazei de joc, iar pe de alta
parte atentia, curajul si hotararea sunt calitati psihice esenliale ce completeaza tehnica de joc.

Priza rachetei: semiinchisa, continentald sau semideschisd, in functie de efectul ce va fi imprimat mingii

Pregatirea pentru lovirea mingii:

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« la nivelul trunchiului se efectueaza a rotatie spre dreapta, pana ce axa umerilor si a bazinului devin
perpendiculare pe linia fileului;
« traseul de retragere a rachetei este in general redus, apnoximativ 40-60% din traseul normal (de
180°), iar articulatia cotului méini cu racheta va fi apropiata de trunchi pentru a forma un cuplu de
forta necesara contracararii vitezei de deplasare a mingii;
» mana stanga usor plasatd oblic in fata corpului pentru echilibrul segmentelor superioare;
« corpul rachetei se gaseste aproape paralel cu fileul, iar planul conrajului proiectat perpendicular pe sol;

« privinea orientata spre minge;

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:

« in timpul deplasarii spre punctul de cadere a mingii tenismenul va aborda o pozitie medie, specifica
returndrii mingilor joase;

o penultimul pas este realizat de piciorul drept, care plaseaza usor laba piciorului paralel cu linia fileu-
lui, care preia si c.g.g. al corpului, fiind foarte flectat din intreg sistemul articular (glezna, genunchi si
coxo-femurald), piciorul stang plasat usor in lateral, cu articulatia coxo-femurala flectatd, ce asigura
a pozifie joasd si dinamica a corpului;

« pozitia foarte joasa, precum si picioarele destul de departate, necesare echilibrului, precum si
translatiei c.g.g. al corpului, favorizeaza impactul rachetd-minge, precum si conducerea mingii cat

mai eficient, acest aspect solicitd tenismenului eforturi motrice considerabile;




Lovirea mingii: (Figura 2)

Figura 2

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului:
« pozitia corpului este joasa, are loc o fandare corespunzatoare, cu racheta perpendiculard spre sol,
pentru a se asigura o pozitie optima a corpului fata de locul de cadere a mingii;
« se realizeazd trecerea greutatii corpului de pe piciorul drept pe piciorul stang, intr-un plan cat mai
orizontal, fara oscilatii pe verticala;
 musculatura piciorului stang, care preia c.g.g. al corpului trebuie sa se gaseasca intr-o incordare
maxima, fara a ceda in momentul lovirii mingii si chiar a favoriza inaintarea jucitorului spre fileu;

Actiunea la nivelul trunchiului si a membrelor superioare:
« trunchiul efectueaza o rotatie de la dreapta spre stinga pana cand linia umerilor devine paraleld cu fileul;
« ména dreapta cu racheta realizeazd o miscare foarte rapidd spre inainte, cu mentinerea ferma a
prizei si a planului rachetei;
« impactul racheta-minge se realizeaza cit mai in fata corpului, cu planul rachetei in functie de efectul
imprimat mingii: plat, liftat i in mai putine cazuri taiat.
« cel mai utilizat efect este cel plat si liftat, care asigura si un control foarte bun al tehnicii de lovire a
mingii;
 mana stanga asigura echilibrarea actului de lovire a mingii, prin mentinerea ei in fata corpului, usor
blocata din articulatie;
« mana cu racheta conduce mingea pe un traseu de aproximativ 20-30 cm, ce asigura dirijarea mingii
conform tacticii propuse;

Finalul loviturii:

Actiunea la nivelul trunchiului i a membrelor superioare:
« mana dreapta continua traseul inainte, usor oblic in sus, cu antebragul usor flectat din articulatia cotului;
o articulatia pumnului ramane inca usor blocatd, ca urmare a efortului depus
« trunchiul executd o usoara extensie, fapt ce atestd reechilibrarea fortelor pentru o noud actiune de
joc (inaintarea la fileu, pentru un voleu decisiv);
 ména stanga prinde racheta in fata trunchiului.

Actiunea la nivelul membrelor inferioare si a transferului c.g.g. al corpului
« piciorul drept, printr-o impulsie oblic inainte - sus la nivelul pingelei, incearca sa reia pozitia specifica;

« piciorul stang preia c.g.g. al corpului si ajutd prin forta de mentinere a greutétii corpului, la derular-

ea alergarii spre inainte sau a jocului de picioare;




Aspecte particulare la executarea demivoleului de stanga (Figura 3)

Deosebirile tehnice semnificative intre demivoleul de stanga si demivoleul de dreapta constau in
urmatoarele:

» fandarea in momentul impactului racheta-minge se face cu piciorul drept (pentru dreptaci);

« trunchiul efectueazd o rotatie de la dreapta spre stanga, pana ce linia umeriior si a bazinului devin

perpendiculare pe fileu;

» priza rachetei pentru lovitura de stdnga este semitnchisa;

Figura 3

Scopul utilizdrii demivoleului este de a contracara loviturile de intampinare ale adversarului,
cand trimite mingea este trimisa spre picioarelor celui ce avanseaza la fileu.
Rolul principal al demivoleului este de a permite jucatorului sd avanseze rapid la fileu si sa

imprime mingii a traiectorie cat mai razantd fata de plasa, cu mare viteza, incat sa surprinda
De retinut ,dversarul cu o minge joasa, rapidi si greu de returnat, obligindu-1 si execute o ridicare a mingii
pentru continuarea jocului, facilitaind jucatorului care a declansat demivoleul sa finalizeze cu un voleu de-

cisive sau smeci.

2. Metodica invatarii demivoleului
Invatarea mecanismului de lovire - fixarea prizei corecte — continentald, semiinchisa sau

semideshisa

2.1.Exercitiile pregititoare
- Prinderea mingii imediat dupa aterizarea ei pe sol, de pe loc si dupa deplasare in lateral din pozitia
finald a partii pregatitoare si apoi din pozitia fundamentala.
- Acelasi exercitiu cu diferenta ca mingea nu va fi prinsa ci lovitd cu palma

2.2.Exercitii de imitatie - dupa explicatie, demonstratie se va imita fragmentat si global de pe loc.
Din pozitia finald a partii pregatitoare si ulterior din pozitia fundamentald, imitarea:
- loviturii propriu-zise

- terminarea miscarii de pe loc si dupa deplasare

2.3.Executie globala la minge lansata de antrenor

« Executie globald la minge lansata de antrenor,de pe loc, dupa deplasare cu lovitura de dreapta si rever

2.4.Exersarea procedeelor tehnice in conditii izolate de joc, are ca obiectiv capacitatea jucatorului de a:

- dirija loviturile (demivole - diagonal, median, lung de linie);




- utiliza factorii de eficienta (directie, lungime, efect, traiectorie si viteza)
- exersarea demivoleului la mingi lansate de antrenor in cele trei directii de baza - diagonal, lung
de linie si median. (Figura 4)

Figura 4

Figura 5

2.5.Exersarea procedeelor tehnice in actiuni de joc, are ca obiectiv combinarea loviturilor, jocul de tenis
constand din alternanta lovitura-plasament.

Combinatii de baza ale procedeelor tehnice:

Exersarea triunghiului sau optarului cu un plasament ofensiv (pe linia de fund a terenului si chiar inaintea
ei) pentru efectuarea demivoleului si ulterior declansarea atacului spre fileu cu scopul finalizarii punctului
(Figura 5)

2.6.Joc scoala si de verificare are ca obiectiv aplicarea sarcinilor tehnico-tactice propuse de profesor iar
jocul de verificare este testul cel mai veridic de constatare a nivelului de joc.

Indicatii metodice:

- priza rachetei va fi ferma si specifica procedeului tehnic executat.




- plasament corect fatd de minge
- retragerea timpurie a rachetei si pregatirea in timp optim a actiunilor de preparare a loviturii

- locul impactului cu mingea sa fie in fata corpului si imediat dupé contactul mingii cu solul
-accent pe conducerea mingii in lovitura

Greseli frecvente
-efectuarea intarziata a actiunilor de pregatire
-insuficienta flexie a picioarelor si coborarii c.c.g a corpului
-pumnul insuficient de strans in momentul impactului
- lovirea tarzie a mingii

- lipsa de coordonare in momentul lovirii.

Demivoleul este un element tehnic ce face parte din categoria procedeelor de lovire a mingii
din lateral, mingea fiind lovita imediat dupa ce aceasta a cazut pe sol.

W/ Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii mecanismului de lovire a mingii precum
' si exersarea in conditii izolate si in actiuni de joc.

Concepeti 3 exercitii pentru invatarea demivoleului de dreapta si rever.

Tema de
reflectie

Demivoleul de dreapta si rever executat in:
- diagonal

- interior

- median

Se va viziona filmul video corespunzitor metodicii invatarii demivoleului.
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Titlu 1 Fazele tacticii si etapele invatarii tacticii
Titlu 2 Principiile de baza ale tacticii de joc.
Fazele tacticii si etapele invatarii tacticii

Prin notiunea de tactica infelegem totalitatea actiunilor jucatorului organizate si coordonate
rational, in limitele prevederilor regulamentului de joc si ale spiritului de sportivitate, in scopul

valorificdrii calitatilor proprii si a deficientelor in pregatire ale adversarului.

Citire

Fazele tacticii jocului de tenis

1. faza de joc fix si momentele sale componente (serviciul si returul de serviciu);

2. faza de joc alternativ si momentele componente (directionarea mingii cu lovitura de dreapta si rever in

diagonal, lung de linie, median, “triunghi” si “optar”);




3. faza de joc decisiv §i momentele sale componente (atacul la fileu dupa serviciu, dupa retur sau dupa al-
ternarea loviturilor de pe fundul terenului);

Tehnica i tactica se afld intr-un raport de interdependenta. Tehnica este factorul primordial in de-
terminarea orientarii tactice a jucatorilor. in acceasi masurd, adoptarea unei orientari tactice reclama stapa-
nirea unui anumit volum de cunostinte si deprinderi tehnice.

Mijloacele de exprimare in joc sunt loviturile. Utilizarea lor intr-o succesiune corectd, precum si

dirijarea acestora in scop precis, constituie modalitatile prin care se valorificd tactica.




In jocul de simplu, adoptarea unei anumite tactici este conditionat de mai multi factori:
- nivelul si gradul de insusire a procedeelor tehnice;
- nivelul de dezvoltare al calitdtilor motrice;
- nivelul cunostintelor teoretice;
- gradul de pregatire psihologica;
- natura adversitatii (tipologia de jucdtor);
- structura suprafetei de joc;
- evolutia scorului;

- conditii meteo.

Orice plan tactic nu poate deveni realizabil decat daca se bazeaza pe o tehnicd adecvata, cu o impor-
tanta participare a capacitatii cognitive si a tuturor calitatilor motrice ale subiectului.

Obiectivul general al tacticii este realizarea unei prestatii optime pe terenul de joc. Pentru aceasta
se organizeaza in prealabil o strategie de utilizare a deprindenilor tehnice si resurselor energetice, luand in
calcul atat posibilitatile proprii, cat si pe cele ale adversarului.

Trei conditii de baza sunt necesare pentru aplicarea unei tactici eficiente:

- 0 mare adaptabilitate a actiunilor in timpul jocului, care trebuie sé fie foarte variabile si modifica-
bile in Orice moment, in functie de adversitate;

- o distributie rationald a efortului pe parcursul intalnirii;

- adoptarea unor atitudini care nu permit adversarului sd prevada actiunile si schemele tactice care

vor f1 utilizate contra lui (fente, mimica, intimidari, simularea oboselii sau a relaxarii, etc.).

Injocul de simplu, tactica este nuctuanta si complexd. Numeroase decizii, fie ca sunt de natura tacticd
sau tehnica, trebuie adesea luate intr-un timp foarte scurt. De aici rezulta rolul determinant al factoriilor co-
gnitivi si ai celor psihologici, deoarece majoritatea deciziilor sunt luate sub presiunea unor emotii intense.

Experienta achizitionatd in practica competitionald joacd un rol important in perfectionarea factorului
tactic.

Toate actiunile jucatorului la minge au un pronuntat caracter tactic si se bazeaza pe un fond tehnic.

Asigurarea continutului tactic al procedeelor tehnice de joc consta din urmétoarele aspecte:

- plasamentul corect la minge, pentru asigurarea propriilor actiuni si replasamentul activ in
zonele de teren strategice, pentru anticiparea actiunilor adverse;
- preparatia in timp si spatiu, pentru adaptarea permanentd la conditiile de intdmpinare si lovire
eficientd a mingii;
- realizarea si schimbarea unor directii, efecte, lungimi, traiectorii si viteze la lovirea mingii, care
sa diminueze sau sa anihileze actiunile adversarului;
- realizarea de actiuni tehnico-tactice eficiente, in scopul constructiei punctului (preparatie, de-
clangare, finalizare).

Pentru a concretiza continutul tactic al jocului de simplu, se analizeaza si exerseaza toate componen-

tele celor 4 faze ale tacticii.
Faza de joc fix si momentele componente:
« componenta tacticd la serviciu;

 componenta tacticd la retur.




Faza de joc alternativ $i momentele componente:
« componenta alternarii lovirii mingii pe diagonala terenului de joc (terenul de egalitate sau cel
de avantaj;
« componenta alternarii lovirii mingii in lungui liniei laterale a terenului de joc;
« companenta alternarii lovirii mingii cu schimbarea directiei din diagonala in lung de linie si
invers (triunghiul);
» componenta alterndrii lovirii mingii cu schimbarea directiei din diagonala in lung de linie si
invers pe ambele parti ale terenului (optarul);
« componenta alternarii lovirii mingii cu schimbarea directiei din si in zona mediand terenului

de loc (pe linia de fund a terenului).

Faza de joc decisiv si momentele companente:
« componenta atacului la fileu, cu vole precedat de serviciu;
« componenta atacului la fileu, cu vole precedat de retur;
» campanenta atacului la fileu, cu vole dupa alternarea loviturilor de pe fundul terenului.

Faza de joc de trecere si momentele componente:
« componenta tacticd de trecere din ofensiva in defensiva;
« componenta tacticd de trecere din defensiva in ofensiva.

Etapele invitarii tacticii
ETAPA I - CARACTERUL TEHNICO-TACTIC ELEMENTAR
Aceastd etapd de debut in pregitirea tactica elementara a jocului de simplu, este specificd incepato-
rilor si vizeazd urmatoarele aspecte:
« are un pronuntat caracter tehnic prin faptul cd procedeele tehnice de baza (lovitura de dreapta, de
stanga sau serviciul) au ca obiectiv numai insusirea mecanismului de lovire a mingii;
« conditii de exersare simple, unde mingea este oferitd cu mana sau lansata cu racheta in coriditii
foarte usoare;
« aspectul tactic este prezent chiar din aceasta etapa, deoarece sportivul urmeaza sd dirijeze mingea la
inceput peste fileu, dupd accea i se cere cresterea distantei, 0 anumita traiectorie, cat de cét o directie,
precum si un efect plat;
« preparatia pentru lovirea mingii este simpla (priza precizatd, pozitia segmentelor corpului, precum
si aprecierea relatiei intre drumul mingii, saritura de pe sol si momentul impactului);
o un alt element definitoriu pentru aceasta etapa consta in aprecierea spatio-temporald a momentului
impactului rachetd-minge;
o un ultim aspect foarte important ce se referd la caracterul tehnico-tactic al actiunilor intreprinse de
jucator, constd in succesiunea derularii segmentelor corpului (ritmul) pentru lovirea mingii.

ETAPA A TI-A - CARACTERUL TEHNICO-TACTIC SUPERIOR
Aceastd etapa presupune un stadiu avansat de incepitor, fatd de prima etapa si vizeaza, pentru
pregatirea tacticd, printre altele, urmatoarele aspecte:
« tehnica loviturilor de baza, au ca obiectiv insusirea pregitirii pentru lovirea mingii si finalul lo-
viturii, ce corespund pe plan tactic cu aprecierea exactd a drumului mingii (lansata cu racheta), ce

necesita pe langa capacitatea de anticipare si derularea procedeelor de preparatie;



« procedeele de preparatie se referd la priza rachetei, pozitia, pregatirea pentru tovirea mingii (plasa-
mentul elementar la minge), precum si pozitia finala a segmentelor corpului inainte de lovirea mingii.
Aceasta succesiune de procedee de preparatie au pe langa aspectul tehnic si un pronuntat caracter
tactic, deoarece acestea trebuie facute intr-un ritm anume, specific acestor procedee tehnice de baza;
o un alt element de bazd ce concretizeaza aspectul tactic, se refera la concretizarea la un nivel supe-
rior a factorilor de eficientd la lovirea mingii (directia, lungimea, traiectoria si efectul mingii). Acest
moment al instruirii corespunde, in plan tactic, cu consolidarea tehnicii si punerea bazelor tehnicii

speciale si insugirea continutului tactic al procedeelor tehnice.

In aceasti etapd se insugesc acele ritmuri specifice ce constau in preparatia, lovirea mingii si pregatirea
pentru o altd actiune de joc asemandtoare momentelor componente ale fazelor de joc.
Un aspect tactic definitoriu in aceasta etapd constd in accea cd se insusesc bazele trecerii de la un procedeu
tehnic la altul, asigurandu-se continutul lor tactic.

ETAPA A TII-A - CARACTERUL TACTICO-TEHNIC CU REALIZAREA DE TRASEE TACTICE PE
FAZELE DE JOC
In aceasti etapi (de consolidare-perfectionare tactica) se consolideazi, pe plan tehnic, procedeele

tehnice speciale (voleul, lobul, demivoleul si smeciul), fapt ce diversifica si amplifica continutul tactic specific
jocului de simplu. Aspectele de pregatire tactica vizate in aceasta etapa sunt:
o Desi procedeele tehnice speciale mentioriate mai sus constituie continutul tehnic al acestei etape,
totusi ele au fost partial insusite pana in aceastd etapa, urmand sa fie exersate in conditii analitice sau
globale in cele patru faze ale jocului (fixa, alternativd, decisiva si de trecere).
« Directia mingii, lungimea, traiectoria si efectul la lovirea mingii capatd forme concrete, de rezolvare
a unor trasee tactice, care prin exersare pot conduce la declansarea sau finalizarea punctului de joc.
« Se exerseazd alternarea unor trasee tactice specifice jocului de pe fundul terenului, cu treceri a fileu,
in ideea concretizarii tipologiei de jucitor (ofensiv, defensiv sau combinativ).
« Ritmul de declansare, mentinere sau schimbare a factorilor de eficientd, joaca un rol prioritar in
pregatirea tacticii jocului de simplu.
« Se exerseazd trasee tactice precedate de serviciu (1 sau 2) cu retur, cu declangarea si finalizarea fazei
de joc alternativ, decisiv si de trecere.
o Jocuri scoala.

Tactica si tehnica se afld intr-un raport de interdependenta. Tehnica este factorul primordial in
determinarea orientarii tactice a jucatorilor. In acceasi masura, adoptarea unei orientari tactice

reclama stapanirea unui anumit volum de cunostinte si deprinderi tehnice.

2. Principiile de baza ale tacticii jocului de tenis:

1. Principiul fundamental al tacticii jocutui modern de simplu, consta in capacitatea tehnica, fizica
si psihica a tenismenului de a declansa si suspne ofensiva permanentd, in orice moment al jocului, prin
cresterea vitezei de circulatie a mingii, concomitent cu declangarea si utilizarea eficientd a unghiurilor de atac.

2. Principiul realizdrii unui procentaj ridicat de eficientd in cadrul celor patru faze fundamentale
ale jocului de simplu (faza fixd, alternativa, decisivi si de trecere), prin adaptarea permanenta a tehnicii la



diversitatea situatiilor de joc, prin trecerea cu usurintd de la actiunile de pe fundul terenului la cele de la fileu
si invers.

3. Pnincipiul realizarii eficient a replasamentului in zonele de teren strategice 1 si 2, prin utilzarea
unor forme de deplasare in teren specifice, pentru declansarea si utilizarea in timpul util a unghiurilor de
ofensivd i contraofensivd, determinate de directia mingii si ideea tacticd de joc.

4. Pnincipiul realizarii unui procentaj ridicat de eficienta a actiunilor tehnico-tactice in toate mo-
mentele jocului, prin alternarea cu pricepere a tacticii de joc avantajoase in cadrul strategiei stabilite, prin
indepartarea treptatd a adversarului de la tactica convenabila lui si impunerea unei tactice proprii.

5. Principiul realizarii unei variabilitafi a actiunilor de joc, in momentele speciale, prin utilzarea
unor manevre de schimbare a ritmului §i a tempoului de joc, prin declansarea, mentinerea, schimbarea sau
combinarea factorilor de eficienta la lovirea mingii.

6. Principiul valorificdrii la parametrii crescuti a tipologiei de jucator (ofensiv, defensiv sau com-
binativ), prin capacitatea de adaptare si valorificarea tacticii proprii in raport de conditiile de adversitate

asemanatoare sau diferita.

Prin notiunea de tactica intelegem totalitatea actiunilor jucdtorului organizate si coordonate

rational, in limitele prevederilorregulamentului de joc si ale spiritului de sportivitate, in sco-

: pul valorificarii calitdtilor proprii si a deficientelor in pregitire ale adversarului.
Definitie

Studentii vor parcurge toate etapele specifice invatarii tacticii.

Insusirea principiilor tacticii si aplicarea lor in fiecare fazi a disputirii punctului in joc.

Tema de
reflectie

Precizati fazele si principiile tacticii de joc.
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Titlu 1 Tactica de baza a jocului de simplu: serviciu-retur de serviciu
Titlu 2 Metodica invatarii tacticii specifice - teme de joc

1. Tactica de bazd a jocului de simplu: serviciu-retur de serviciu
Faza de joc fix (Figura 1) - reprezinta prima actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului de

simplu, care este declansata de catre jucatorul de la serviciu i contracarata de catre jucatorul de
la retur. Aceasta faza de joc conditioneaza in foarte mare masurd intreaga desfasurare a conce-

Citire  Derii i realizdrii practice a punctului de joc.

Faza fixd de joc are in continutul ei doud componente tactice de baza, i anume:
A.componenta tactica de la serviciu;
B.componenta tactica la retur.
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Figura 1

A.Componenta tactica la serviciu: reprezintd acea actiune tehnico-tactica in care jucatorul, pe baza
unei gandiri strategice, reuseste sa descifreze foarte rapid variantele tactice optime si sa decidd ofensiva
maxima ce trebuie datd adversarului, in vederea anihilérii partiale sau totale a returnantului, in vederea im-
punerii conditiilor de evolutie a punctului de joc sau a deruldrii tacticii ulterioare.

Jucatorul are dreptul regulamentar la doua incercari: serviciul 1 §i 2

Serviciul 1 (Figura 2) urmareste realizarea as-ului sau sa puna returnantul sub presiune, ficand cat
mai dificila returnarea mingii, servantul fiind intr-o situatie favorabila pentru urmatoarea actiune de joc.
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Figura 2




Procentaj reusite:
-as: 20-30 %,
-serviciile reusite: 46-55 %.

Factorii de eficienta:

Directia mingii la serviciu
-in diagonal(exterior)
-in interiorul careului de serviciu
-pe mijlocul careului de serviciu (median).

Efectele imprimate mingii fac obiectul tehnicii, iar utilizarea lor in joc face obiectul tacticii:
-plat
-liftat
-taiat

Lungimea mingii
-lungimea maximad a mingii reprezintd o conditie si o cerintd a tacticii de joc.
-reducerea sau amplificarea lungimii in cadrul tacticii de joc, contribuie substantial la complexitatea

si eficienta actiunilor intreprinse de catre jucator.

Viteza imprimata mingii este adresata intr-un procentaj mare realizarii as-ului
Conditii: priza, lansarea mingii,tehnica optima de executie

Traiectoria mingii

-razanta pentru o mare viteza de circulatie a mingii si surprinderea adversarului

Serviciul 2

Jucétorul realizeaza o schimbare totala a tacticii serviciului cu urmatoarele cerinte:
-evitarea greselilor tehnice(a dublei greseli)
-declansarea unor presiuni asupra adversarului pe plan tactic, ce constau din: realizarea unui efect
liftat accentuat, direcfionarea mingii pe partea mai slabd a adversarului;
-deoarece la serviciul 2 jucdtorul de la retur inainteaza in inteniorul terenului, atunci se va incerca si
factorul de eficientd a lovirea mingii — lungimea;
-procentajul de reusite la serviciul 2 trebuie sa fie intre 90-96% iar de punct direct aproximativ 10-15%.

Factorii de eficienta: (Figura 3)
Directia imprimatd mingii orientata spre partea mai slaba a returnantului;
Viteza imprimatd mingii este adresatd intr-un procentaj mai mare rotatiei mingii;
Lungimea imprimatd mingii este o conditie i o cerinta a serviciului 2 iar combinatia corecta cu vi-
teza si efectul liftat,scot returnantul din dispozitiv si il obligad sd se retragd si sa loveasca mingea mai
de sus, la nivelul trunchiului;
Efectul liftat imprimat mingii reprezinta caracteristica serviciului 2, efectul(rotatia) mingii in con-
tact cu solul face ca sdritura mingii sd fie mult spre in sus, aceasta este vizibild in special pe suprafetele

de zgura.

Traiectoria la serviciul 2 este caracterizata prin bolta ce o capita mingea.
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Figura 3

B.Componenta tactica la returul de serviciu:
Reprezintd prima actiune tehnico-tactica de contraofensiva in planul tacticii de joc fiind o actiune dificild

deoarece jucatorul de la retur trebuie sd descifreze actiunea intr-un timp extrem de scurt si sa ia decizii cu

privire la formad si continutul contraofensivei.

Se incearca deci anihilarea sau scoaterea partiald a servantului din ofensiva declangata.

Procentajele de reusite la retur:la primul serviciu: 30-45%, iar la cel de-al doilea serviciu 85-95%.
Punct direct din retur: 10-15% la primul serviciu, iar la cel de-al doilea serviciu de 30-45%.

In tenisul avansat, unde eficienta serviciului este foarte ridicata, se constata ca si valoarea returului
de serviciu este pe masura.

Plasamentul corect se realizeaza de principiu pe bisectoarea unghiului format de posibilitatile ser-
vantului (in limitele laterale ale careului de serviciu)

Factori conditionali:
« suprafata de joc;
 maiestria tehnico-tactica de joc;
« formele de adversitate;
« situatii de evolutie a scorului;
« jucdtori dreptaci sau stangaci;
« in functie de serviciul 1 sau 2, precum si de careul de serviciu (egalitate sau avantaj) catre care

se indreapta mingea.

Situatii practice de joc:
o Plasamentul la retur in functie de primul serviciu

La primul serviciu, jucatorul se plaseazd in spatele liniei de fund a terenului, la aproximativ 1-1,5 m

de aceasta.




Acest plasament preparator, deoarece jucatorul ocupd temporar acest loc pand in momentul in care,
cu o fractiune de secunda inainte de a se produce efectiv lovirea mingii la serviciu, jucatorul de la retur rea-
lizeaza un mic start inainte pentru a intimpina mingea cat mai devreme.

Inaintarea spre punctul de cddere a mingii se face in general cu pasi ajustati si foarte rapizi, incit si-i
ofere jucitorului maximum de control spatio-temporal pentru eficienta actiunii la minge.

Acest moment al plasamentului la retur reprezinta regula de aur in tenisul actual, deoarece da méasura
capacitatii jucatorului de a realiza contraofensiva puternica cu returul la primul serviciu.

Deci, plasarea jucatorului usor in spatele liniei de fund a terenului nu se face datorita fortei ser-
viciului, ci scopul principal este de a castiga timp si spatiu in vederea unei decizii corecte.

Avantaje:
-favorizeaza contraofensiva si contribuie la gribirea returnarii mingii;

-faciliteaza deschiderea de unghiuri mari de ofensiva;

-premizd pentru un atac cu finalizarea punctului la fileu;

-surprinde adversarul cu retur in zone greu de contracarat;

-este arma de baza utilizatd pe terenurile rapide, dar sa nu fie neglijata nici pe suprafetele lente;
-avansarea jucatorului peste linia de fund a terenului la retur creeaza pe plan psihic si tactic presiune
asupra adversarului.

Dezavantaje:
-tehnica deficitara, datorita retragerii intarziate a rachetei, precum i a unui start neadecvat: intarziat

sau pripit, lipsa de forta la nivelul trenului inferior sau surprinderea intr-o pozitie dezechilibratd a
corpului

-este dificil de realizat returul impotriva unui serviciu extrem de puternic si lung (in special pe su-
prafetele rapide);

-planul rachetei de lovire a mingii nu este perfect controlat, fapt ce duce de multe ori la erori de ordin tehnic;

o Plasamentul la retur in functie de cel de-al doilea serviciu

La cel de-al doilea serviciu, jucétorii se plaseaza in interiorul terenului si pe bisectoarea unghiului
format de posibilitatile servantului.

Este o pozitie de preparatie, ce va facilita incd o avansare spre fileu in momentul la minge realizat

de servant.

Avantaje:
-favorizeazad un contraatac viguros, datorita in primul rand fortei reduse a serviciului,cu scopul de a

crea o presiune in plus asupra adversarului;

-se creeazd mari avantaje de a lovi mingea pe traiectoria ascendenta, in fata corpului, cu maximum
de viteza si fortd;

-se creeazd mari posibilitati de a urma returul la fileu pentru finalizarea punctului;

ofera sanse de a deschide unghiuri mari de atac, prin directionarea mingii in zone deschise de teren

Dezavantaje:
-graba, neadecvarea la situatiile concrete de joc pot duce la ineficienta;

-avansarea catre punctul de cddere a mingii se poate face cu pasi nepotriviti efectuand prea devreme
sau prea tarziu lovirea mingii;

-tehnica defectuoasa de atac, neadecvarea variantelor tactice si lipsa de decizie pot duce la erori;




2. Metodica invatarii tacticii specifice — teme de joc
Teme de joc:
2.1.Serviciul 1 si 2 efectuat din ambele parti cu efect plat, liftat sau taiat in cele trei directii de baza:

-exterior B, median A si interior C

2.2.Returul de serviciu efectuat de pe partea dreapta si stanga in cele trei directii de baza: diagonal,

lung de linie si median in limitele terenului

2.3.Aceeasi tema dar mingea va fi trimisa in zone delimitate

Faza de joc fix conditioneaza in foarte mare masura desfasurarea ulterioara a punctului de joc.

|
%

De retinut

Faza de joc fix este o actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului de tenis si are doud com-

ponente tactice de baza: componenta tactica de la serviciu si componenta tactica la retur.

Studentii vor insusii notiunile toeretice specifice celor doua componente ale fazei de joc fix si

anume componenta tactica la servici si componenta tactica la retur.

Insusirea notiunilor specifice ale tacticii fazei de joc fix.

Tema de
reflectie

Efectuarea primului si al celui de al doilea serviciu in exterior,median si interior cu efect plat,-
taiat si liftat.
Efectuarea returului de serviciu in diagonal, lung de linie si median.
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Titlu 1 Tactica de baza a jocului de simplu: faza de joc alternativ
Titlu 2 Metodica invatarii tacticii specifice - teme de joc

1. Tactica de bazd a jocului de simplu: faza de joc alternative

Faza de joc alternativ reprezinta cea de a doua actiune tehnico-tacticd fundamentald a jocului
de simplu, de continuare a eforturilor jucétorilor de pe linia de fund a terenului de joc, cu sco-

\

pul declansarii si sustinerii unor situatii favorabile de finalizare a punctului de joc. (Figura 1)
Citire

Aceasta fazd de joc are in continutul ei urmaétoarele componente tactice de baza, si anume:

A. Componenta tactica de alternare a directiei mingii din i in zona mediana a terenului de joc;

B. Componenta tacticd de alternare a directiei mingii pe diagonal a terenului de joc (terenul de ega-
litate si de avantaj);

C. Componenta tactica de alternare a directiei mingii in lungul liniei laterale a terenului de joc;

D. Componenta tacticd de alternare a directiei mingii cu schimbarea acesteia din diagonal in lung de
linie si invers “triunghiul”;

E. Componenta tactica de alternare a directiei mingii cu schimbarea acesteia din diagonal in lung de
linie si invers, pe ambele pérti ale terenului “optarul”.

Momentele tactice ale acestei faze de joc au in componenta lor o parte din procedeele tehnice din
lateral, si anume:

- lovitura de dreapta si de stinga;

- lobul de dreapta si de stanga;

- demivoleul de dreapta si de stanga.

- lovitura scurta de dreapta si de stanga.



A. Componenta tacticd de alternare a directiei mingii din si in zona mediana a terenului de joc

Aceastd componenta se foloseste impotriva jucétorilor care, de pe lateralele terenului de joc, deschid
unghiuri mari de atac cu multd usurinta, realizand frecvent passingul.
Este prima care se invata in cadrul tacticii de joc si trebuie sa faca obiectul unui volum mare de exer-
sare la nivelul incepatorilor, precum si a avansatilor.
Factorii de eficienta la lovirea mingii:
- cresterea treptatd a vitezei de returnare a mingii
- directionarea acesteia cu traiectorii medii sau inalte, cu efect liftat
Orientarea mingii pe mijlocul terenului mai este facilitata si de inalfimea fileului, care este mai jos
cu 12cm.

Reguli tehnico-tactice de joc:

Sa se stapaneasca in egald masura loviturile din lateral (dreapta si stanga) si sa poata declansa, sustine
sau finaliza punctul

S mentina o presiune permanentd asupra adversarului, pentru a-1 {ine cit mai departe de linia de
fund a terenului

Deschiderea de unghiuri favorabile de atac, in vederea finalizarii punctului de joc

Jucatorul care impune acest gen de tacticd trebuie sa o foloseasca atéat timp cat este eficientd,deci, este
posibil ca pe parcursul disputarii unui punct si se porneasca de la aceasta componenta tactica si sa se revina
tot la ea cu trecere prin alte componente ale celorlalte faze de joc, pentru a finaliza punctul.

B.Componenta tactica de alternare a directiei mingii pe diagonal a terenului de joc

(terenul de egalitate si de avantaj (Figura 2)

Figura 2

Este foarte prezenta in jocul de simplu fiind specifica atat pe terenurile lente cét si pe cele rapide si se
numard printre primele componente ale tacticii de joc care se invata.

Odata declansata aceasta directie, ea trebuie mentinuta pand cand adversarul este in imposibilitatea
de a declansa contraofensiva astfel, jucatorul care conduce aceasta tacticd de joc poate schimba directia mingii
in lungul liniei cu sanse de finalizare a punctului.




Renuntarea de catre unul dintre jucatori de a returna mingea in diagonal si de a schimba directia fara
o idee tactica, fara a crea derutd pentru adversar reprezintd o mare greseala tactica de joc.

Reguli tehnico-tactice de joc:

« replasamentul in zona strategica 1 reprezinta conditia esentiald a desfasurarii acestei componente tactice.
o startul spre zona de returnare a mingii se face in momentul cand jucétorul a sesizat corect si la timp directia
mingii imprimatd de adversar, iar mingea inca nu a trecut peste fileu in terenul propriu;

o ritmul, masura si numarul pasilor in momentul deplasirii in lateral devine o problema de mare rafinament
tehnico-tactic si psihomotric

« ca regula generala, ultimii trei pasi de alergare trebuie sa asigure jucdtorului un plasament la minge foarte

sigur si eficient.

C. Componenta tactica de alternare a directiei mingii in lungul liniei laterale a terenului de joc

(Figura 3)

Reprezinta cea de-a treia actiune de joc in cadrul acestei faze tactice

Reguli tehnico-tactice de joc:

« jucatorul va sta de partea semnului de centru, la 0,80-1m de acesta, in vederea direc{ionarii mingii in lung
de linie.

« dupd actiunea la minge de pe fundul terenului va reveni in partea opusa semnului de centru, la 0,80-1m
pentru a apara intotdeauna partea mai deschisa a terenului, respectiv diagonala.

Respectarea cu strictete a celor doud reguli tactice de replasament in zona strategica i se datoreaza
faptului ca jucatorul, indiferent unde orienteaza mingea (in diagonal sau lung de linie), trebuie sa se plaseze
pe bisectoarea unghiului format de posibilitatile de atac ale adversarului.

Rolul tehnico-tactic si fizic al ultimilor trei pasi ai alergérii este hotarator pentru un plasament corect
la minge.

Traiectoria mingii joacd un rol hotarator jucatorul avand de infruntat si schimbat efectele imprimate
mingii de cédtre adversar, cum ar fi: schimbarea efectului taiat in efect liftat, efectul lateral-liftat in efect liftat,
precum si efectul liftat in efect taiat;

Figura 3




D. Componenta tactica de alternare a directiei mingii cu schimbarea acesteia din diagonal in lung de
linie si invers “triunghiul” (Figura 4)

Figura 4

Componenta speciala a tacticii fazei de joc alternativ si este utilizata de cdtre jucdtorii cu maiestrie
tehnico-tactica superioara.

In jocul de tenis odati realizata o directie a mingii in joc (in special pe diagonald), ea trebuie menti-
nuta si amplificata prin toti factorii de eficienta, pand cand adversarul cedeaza din forta, directia sau lungi-
mea mingii.

Elementul care detine suprematia de schimbare a directiei mingii in tactica de joc actuala, apartine
vitezei imprimate mingii.

Factori conditionali:
« viteza crescutd de circulatie a mingii;
« specificul suprafatei de joc;
« tipologia de jucitori (asemanatori sau diferiti);
« cunostintele tehnico-tactice ale jucatorilor;
« capacitatea motrica a jucatorilor;
« conditiile meteo;
« evolutia scorului (games, set);
« starea psihica proprie si a adversarului;

E.Componenta tactica de alternare a directiei mingii cu schimbarea acesteia din diagonal in lung de
linie si invers, pe ambele parti ale terenului “optarul” (Figura 4)

Componenta tacticd de alternare a directiei mingii din cadrul “optarului” reprezintd o componenta
speciala a tacticii fazei de joc alternativ, este a componentd complexa sub aspect tehnico-tactic si psihomo-
tric, solicitdnd intreaga personalitate a tenismenului, de valorificare a cunostintelor si capacitatilor de care

dispune si este prezenta in special pe terenurile lente.




Capacitatea schimbdrii directiei mingii in tenisul de performanta reprezintd a doua conditie a per-

formantei in tenis, prima conditie fiind cunoscuta deja si anume, viteza imprimata mingii.

Aspecte tehnico-tactice:

- deplasarea adversarului pe spatii mari de teren se realizeaza cu scopul de a epuiza fizic adversarul
si de a-1 provoca sa greseasca la lovirea mingii;

- ca urmare a deplasarilor pe spatii mari de teren a adversarului acesta intra in criza de spatiu si timp,
de plasament optim la minge si de replasament in zona strategicd 1, aspect ce pune adversarul in imposibi-
litatea de a contracara riguros;

- trecerile succesive de la o lovitura la alta in conditii de deplasare permanenta, vor duce automat la
alterarea continutului tehnico-tactic al loviturilor specifice de pe fundul terenului;

- permanenta incertitudine a care este supus adversarul de a descifra corect si la timp arsenalul teh-
nico-tactic impus conduce in mod automat la erori tactice de joc;

- ca urmare a solicitarii adversarului, acesta va ceda din lungimea si forta loviturilor, prilej deosebit
de a fructifica aceastd situatie pentru deschiderea de unghiuri favorabile de atac;

- ca urmare a solicitdrilor pe plan fizic, va interveni si derutd pe plan psihic, datorita incapacitatii
adversarului de a face fatd solicitarilor tehnico-tactice i motrice;

- prin manevrele complexe din cadrul componentei tactice “optarul” se poate contribui i la surprin-
derea adversarului pe picior gresit;

- alternarea factorilor de eficientd in sensul schimbadrii prioritatii lor, care va duce automat la schim-

barea ritmului de joc, cu consecinte in deteriorarea tacticii de joc adverse.

Reguli tactice de joc:

- capacitatea jucdtorilor de a dispune si aplica in practica intreg arsenalul de cunostinte si deprinderi
specifice, in vederea realizérii punctului de joc;

- specificul acestei componente tactice este dat de schimbarea permanenta a directiei mingii, fapt ce
presupune si cresterea ritmului de joc de la o lovitura la alta, necesar finalizarii punctului;

- aceastd componentd tactica specifica tipologiei de jucdtor “defensiv” si mai rar celor “combinativi
da masura specificului pregatirii lor tactice;

- lungimea maximd a mingii sau reducerea acesteia (in planul liniilor laterale) determina o presiune
tactica si psihica asupra adversarului, precum si obligarea acestuia la abordarea unor solutii tactice imprevi-
zibile, lipsite de continut;

- efectele imprimate mingii de ambele parti ale terenului de joc sunt foarte diversificate, dar prioritar
ramane insd maiestria tehnica a jucatorului de a le utiliza si combina in functie de momentul tactic optim

de joc;
2. Metodica invatdarii tacticii specifice — feme de joc
Se va exersa in conditii izolate de joc (de colaborare), in actiuni de joc (exersare unilateral si

bilaterala).

Teme de joc:
2.1.Lovitura de dreapta si rever - median cu utilizarea factorilor de eficienta
2.2.Lovitua de dreapta si rever in diagonal cu utilizarea factorilor de eficientd

Vezi Figura 2




a. Lovitua de dreapta si rever in lung de linie cu utilizarea factorilor de eficienta

Vezi Figura 3
b. Triungiul, pe partea stangd si pe partea dreapta cu utilizarea factorilor de eficientd. Vezi Figura 4
c. Optarul, cu schimbarea directiilor de joc cu utilizarea factorilor de eficienta

Vezi Figura 4

Faza de joc alternativ, devine hotaratoare pentru finalizarea punctului, urmérindu-se cucerirea
strategica a spatiului de joc si de limitare a posibilitatlor adversarului de a mai contracara;
Un factor determinant al eficientei in faza de joc alternativ este replasamentul in zona strate-
gica 1.

De retinut Aceasti zona strategica ii confera jucdtorului posibilitatea de observare permanenta atat a
adversarului, cat si spatiul de joc propriu si advers.

Faza de joc alternativ reprezintd cea de a doua actiune tehnico-tacticd fundamentala a jocului
de simplu, de continuare a eforturilor jucatorilor de pe linia de fund a terenului de joc, cu sco-
pul declangarii sii sustinerii unor situatii favorabile de finalizare a punctului de joc.

Studentii vor insusii notiunile toeretice specifice fazei de joc alternativ si a momentelor
componente.

Insusirea notiunilor specifice ale tacticii fazei de joc alternativ.

Tema de
reflectie

Schimb de mingi median, diagonal si lung de linie in zone prestabilite, in conditii izolate si in
actiuni de joc.

Realizarea triunghiului si a optarului in conditii isolate de joc.
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Titlu 1 Tactica de baza a jocului de simplu: faza de joc decisiv si momentele componente

Titlu 2 Metodica invatarii tacticii specifice - teme de joc

1. Tactica de bazd a jocului de simplu: faza de joc decisiv

Faza de joc decisiv reprezintd cea de-a treia actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului de
simplu, care poate fi declangata dupa faza fixd de joc cu serviciu sau retur sau de continuarea

# eforturilor jucatorilor in cadrul fazei de joc alternativ de pe linia de fund a terenului, cu avan-
Cftire sarea la fileu dupa una din aceste faze, in scopul finalizérii punctului in joc.

Aceasta fazd de joc are in continutul ei urmaétoarele componente tactice de baza, si anume:
A.Componenta tacticd a atacului la fileu cu voleu precedat de serviciu;
B.Componenta tacticd a atacului la fileu cu voleu precedat de returul de serviciu;
C.Componenta tacticd a atacului la fileu cu voleu precedat de alternarea loviturilor de pe linia
de fund a terenului;

Tactica in aceastd fazd de joc respecta regulile si modele componentelor tactice specifice fazei de joc

» o«

ofensiv si este profund influentata de specificul tipologiei de jucdtor —“ofensiv’, “defensiv” sau “combinativ”.

A.Componenta tacticd a atacului la fileu cu voleu precedat de serviciu; (Figura 1)

Figura 1

Aceastd componenta tactica este des folosita de catre jucatorii dupa primul serviciu si este utilizata
intr-un procentaj de peste 95% de jucétorii de tipologie “ofensiv” i in proportie de 45-50% de jucatorii de
tipologie “combinativ”.

De remarcat ca jucdtorii care ataca (la fileu dupa serviciul 1) se bazeaza pe o tehnica eficienta a ata-
cului la fileu cu voleu.

Atacul decisiv la fileu dupa serviciul 1 pentru finalizarea punctului este conditionat de o serie de
aspecte tehnico-tactice si psihomotrice, dupa cum urmeaza:

- jucatorul trebuie sd detind un serviciu 1 foarte puternic, bine dirijat tactic si sa se deplaseze la fileu
intr-un timp foarte scurt;

- avansarea la fileu trebuie sd se faca cu a alergare specifica (3-4 pasi pand la zona strategica 2) si sd
aiba un control perfect al varfului rachetei pe tot traseul de deplasare, pentru a putea interveni la efectuarea
unui demivoleu, voleu pregititor, voleu decisiv si in cel mai neprevazut caz utilizarea smeciului;



- jucatorul trebuie sd posede o indemanare si viteza de executie crescuta pentru trecerea de la lovitu-
rile de sus la cele din lateral si invers;

- aceasta componenta tactica este mai accesibila pe terenurile rapide;

- mai este conditionata si de evolutia scorului pe game (in caz de avantaj confortabil sau nefavoriabil
pentru care se incearca riscul);

- starea fizica si psihica proprie si a adversarului;

- gradul de maiestrie tehnica, precum si experienfa competitionald;

- control perfect spatio-temporal pe toata durata disputérii punctului.

In derularea acestei componente tactice de joc se mai pot consemna o serie de elemente tactice
caracteristice, dupd cum urmeaza:

- dupa serviciu jucatorul poate realiza un demivoleu, cand adversarul il intampind pe servant cu un
retur, in care mingea are o traiectorie razanta catre picioarele servantului;

- dupd serviciu, jucatorul poate realiza un voleu pregatitor, urmat de un voleu decisiv;

- dupa serviciu, jucdtorul poate realiza o succesiune de voleuri decisive, succedate sau nu de smeci
(in cazul cAnd adversarul foloseste lobul si atunci trebuie utilizat smeciul);

- dupa serviciu, jucatorul care avanseazi la fileu poate fi pasat de citre returnant, fie pe lateral, fie pe verticala.

Reguli tehnico-tactice:

- pe tot traseul péana la fileu, dupa efectuarea serviciului si pe toata durata disputarii punctului in
aceastd tactica, jucatorul trebuie sa péstreze o pozitie activa, dinamica, supla, care si-i ofere posibilitatea
abordarii oricdror situatii imprevizibile de contraatac din partea adversarului;

- racheta trebuie mentinuta in fata corpului, specific actiunilor la fileu;

- privirea trebuie sa fixeze foarte bine intentiile adversarului, precum si drumul mingii, care poate
avea viteze, traiectorii si directii dintre cele mai imprevizibile, imprimate de catre adversar;

- ajuns in zona strategicd 2, jucdtorul trebuie sa se astepte la situatii complexe de joc, cum ar fi:

o daca returnantul trimite mingea in diagonal, voleul se va orienta in lung de linie si cu
lungime apreciabila;

o dacd mingea va fi returnata in lung de linie, atunci directia voleului va fi in diagonal, cat
mai aproape de fileu, deschizand unghiuri mari de atac;

» dacd mingea va fi returnatd pe mijlocul terenului, atunci voleul va fi directionat pe partea
mai slaba a adversarului si mult in lateralele terenului;

B.Componenta tactica a atacului la fileu cu voleu precedat de returul de serviciu;

Returul de serviciu urmat la fileu pentru finalizarea punctului cu voleu, constituie o actiune standard
de contraatac, care, in tenisul actual de mare performantd, este reactualizata si modernizata.

Aceasta forma de contraatac este esentiala si este determinantd pentru evolutia ulterioara a punctului
de joc, desigur in functie de gradul de dificultate a primului sau a celui de al doilea serviciu al adversarului:

- la primul serviciu al adversarului, daca este foarte bun (viteza mare a mingii, directie spre liniile la-
terale sau interiorul careului de serviciu, insotit si de efecte mari), este greu de contracarat, dar nu imposibil,
deoarece jucatorii de tipologie ofensiva fac acest lucru si chiar cu succes;

- la cel de-al doilea serviciu, conditiile de contraatac sunt favorabile returnantului, deoarece ser-
vantul reduce automat din forta si directia serviciului, incercand siguranta acestuia prin cresterea efectelor

imprimate mingii si a directiei spre mijlocul terenului.




Avansarea la fileu dupa returul de serviciu este in general asemanatoare cu cea de la serviciu, cu
unele deosebiri specifice:

- returul urmat de voleu se realizeaza la primul serviciu in procent de 80-90 %, iar dupa cel de-al
doilea serviciu de 95-100%. Aceste procente sunt desigur specifice jucétorilor de tipologie ofensiva si intr-o
proporitie mai redusa apartin si celor de tipologie combinativa si foarte putin celor de tipologie defensiva;

- locul de start spre fileu este in general locul de unde se realizeaza returul, dar cu tendinte mereu
de a se apropia de centru terenului (linia mediand). Directia este desigur zona strategica 2, iar parcurgerea
distantei de 5-6 m péna la aceasta zona trebuie sa fie realizata foarte rapid, pand cand mingea nu a atins solul
in terenul advers, jucitorul executand acea “statie” de neorientare spatio-temporala si de actionare eficientd
ultenioara pe bisectoarea unghiului de atac advers;

- 0 alta deosebire ar consta si in faptul cd jucatorul de la retur trebuie sa declanseze contraatacul
in conditiile impuse de servant, deoarece acesta este in situatia tacticd de a declansa atacul, urmat insé de
contraatacul returnantului;

- viteza mingii de la serviciu este aproape dubla decat la retur, fapt ce conduce la unele riscuri si di-
ficultati de a contracara;

- utilizarea factorilor de eficienta la retur pentru avansarea la fileu este in general de schimbare sau
amplificare a acestora, contracarand factorii de eficienta impusi de servant.

C. Componenta tactica a atacului la fileu cu voleu precedat de alternarea loviturilor de pe linia de

fund a terenului; (Figura 2)

Figura 2

Aceasta componenta tactica de atac la fileu cu voleu, precedaté de alternarea loviturilor de pe fundul
terenului, reprezinta o componenta complexd din punct de vedere tehnico-tactic si psihomotric si apartine
ca frecventd in general jucétorilor de tipologie “combinativ’, mai putin celor “ofensiv” si extrem de rar intal-
nitd a jucatorii de tipologie “defensiv”.

Se intalnesc cazuri in joc cdnd unul dintre jucatori avanseaza la fileu la 0 minge “stopatd” a adversa-
rului, dupd care el nu mai poate reveni la linia de fund a terenului dupa ce a returnat mingea si este obligat

tactic sd ramand la fileu si sa incerce finalizarea punctului cu loviturile specifice.




Ca si in cazul celorlalte doua componente tactice amintite, zona strategica 2 joacd un rol foarte im-
portant si in cazul acestei componente tactice.

Deplasarea din zonele liniei de fund ale terenului a fileu se face dupa reguli bine stabilite care de-
finesc eficienta actiunilor specifice acestei componente tactice.

Modalitati de a avansa in zona strategica 2:

- jucatorul poate returna mingea de pe centrul liniei de fund a terenului iar pentru a avansa la fileu,
el va face deplasarea din zona strategica 1 spre zona strategicd 2, pe linia mediana a terenului;

- jucdtorul poate returna mingea de pe lateralele liniei de fund a terenului, deci, pentru a avansa la
fileu, directia va fi din zona de unde a returnat mingea spre zona strategica 2, respectiv se va deplasa pe bi-
sectoarea unghiului de atac advers;.

- jucdtorul poate returna mingea mult din lateralele terenului (din dreptul liniei careurilor de servi-
ciu), la 5-6 m de fileu. In acest caz, jucitorul nu va mai trece prin zona strategici 2 si va avansa direct la fileu
pe bisectoarea unghiului de atac advers.

Pentru declansarea si sustinerea acestei componente tactice, jucatorul trebuie sa tina seama de ur-
matoarelor aspecte:

- aceste situatii tactice sunt frecvente atat pe terenurile rapide cat si pe cele lente;

- procentajul crescut apartine tipologiei de jucdtori combinativi si ofensivi;

- solicita lovituri foarte puternice, cu directii favorabile deschiderii de unghiuri mari de atac;

- cresterea ritmului de joc de la o lovitura la alta reprezintd a conditie esentiala a declansarii acestor
tactici;

- schimbarea factorilor de eficienta (directie, viteza, lungime, traiectorie sau efect) la lovirea mingii
va forta adversarul sd nu contracareze cu posibilitdfi maxime;

2. Metodica invatdrii tacticii specifice — teme de joc

Se va exersa in conditii izolate de joc (de colaborare), in actiuni de joc (exersare unilateral si bi-
laterala).

Teme de joc:

2.1.Servici urmat de atac la fileu si finalizare cu vole in diagonal sau lung de linie cu utilizarea fac-
torilor de eficienta
Vezi Figura 1

2.2. Retur in diagonal sau lung de linie urmat de atac la fileu si finalizare cu vole in diagonal sau lung
de linie cu utilizarea factorilor de eficienta.
a. Triungiul, pe partea stanga si pe partea dreapta cu declansarea atacului la fileu si finalizare cu vole.
Vezi Figura 2
b. Optarul (Figura 3), cu schimbarea directiilor de joc si declansarea atacului la fileu cu finalizare
cuvole.

Vezi Figura 3




Figura 3

Zona strategica 2 are o importanta fundamentald in cadrul fazei de joc decisiv, deoarece asigura
orientarea tacticd de actionare in preajma fileului. Deplasarea in aceasta zona se realizeaza

dupd reguli bine stabilite, ce definesc tactica ofensiva la fileu.

Faza de joc decisiv reprezinta cea de-a treia actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului de
simplu, care poate fi declansata dupa faza fixd de joc cu serviciu sau retur sau de continuarea
eforturilor jucatorilor in cadrul fazei de joc alternativ de pe linia de fund a terenului, cu avan-

sarea la fileu dupa una din aceste faze, in scopul finalizarii punctului in joc.

Studentii vor insusii notiunile toeretice specifice fazei de joc decisiv si a momentelor

Lucru pe componente.

grupuri

Insusirea notiunilor specifice ale tacticii fazei de joc decisiv.
Tema de
reflectie

. Atacla fileu precedat de servici, retur de servici sau schimb alternativ de lovituri si finalizare
|

\\‘Eg’ﬁj cuvole.
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Titlu 1 Tactica de baza a jocului de simplu: faza de joc de trecere si momentele componente
Titlu 2 Metodica invatarii tacticii specifice - teme de joc

1. Tactica de bazd a jocului de simplu: faza de joc de trecere

Faza de joc de trecere reprezintd cea de a patra actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului
de simplu, de continuarea eforturilor jucatorilor de cucerire alternativa a zonei fieului sau a

zonei de fund a terenului prin actiuni ofensive, in vederea cédstigarii punctului de joc.
&

: Esenta continutului tactic care sta la baza declansdrii acestei faze de joc este datd de incercarea
Citire

de depisire a adversarului ce se gaseste la fileu cu procedee tehnice specifice de passing (Figu-
ra 1). Inaintarea jucitorului la fileu pentru declansarea unui contraatac se poate face cu lovituri de passing,
efectuate cu scopul de a-1 forta pe adversar sa se retraga de la fileu pe fundul terenului. In momentul depasi-
rii adversarului cu lob, se incearcd si avansarea la fileu pentru finalizarea punctului.

Figura 1

Acoasta faza tactica de joc se poate declanga in urma unor componente tactice ale fazei de joc decisiv.
Aceasta faza de joc este prezentd in tenisul de performanta att pe terenurile lente cat si pa cele rapide.
Fazele de trecere din ofensiva in defensiva si invers, imbraca in jocul actual forme de adversitate
dintre cele mai spectaculoase, ce conferd jocului cornplexitate, frumusete, dar si spectacol de mare admiratie.
Frecventa acestei faze tactice de trecere in cadrul jocurilor oficiale da masura valorii jucdtorilor, fiind
frecventa mai mult pe terenurile de zgura, cand se intrec jucatorii de tipologii asemédnatoare (ofensiv cu
ofensiv si chiar ofensiv cu combinativ).
Pentru realizarea unui punct de joc, in disputa lor, jucatorii pot trece si reveni prin toate cele trei faze tactice
ale jocului de simplu (alternativ, decisiv si de trecere), exceptand faza de joc fix, cu care se incepe derularea
jocului.
Finalizarea punctului de joc poate surveni in oricare faza de joc din cele trei mentionate.
Aceastd faza de joc are doua componente tactice de baza, si anume:
A.componenta tactica de trecere din ofensiva in detensiva;
B.componenta tacticd de trecere din defensiva in ofensiva.

Aspectul tehnico-tactic cel mai important in derularea acestei componente tactice il reprezinta ca-

pacitatea jucatorului de a executa lovituri foarte hotarate, precise si cu un control spatio-temporal de exceptie.




A. componenta tactica de trecere din ofensiva in defensiva;

Ofensiva totala este un atribut al jocului actual de tenis. Jucatorii care reusesc acest lucru au de partea
lor victoria, deoarece au capacitatea de valorificare a intregului arsenal de cunostinte si deprinderi capatate
in procesul de pregatire (GH. MOISE, 1998).

Reguli si cerinte de baza:

- aceasta faza tactica de trecere este mai frecventd pe suprafetele de joc lente, dar si pe cele rapide.
Adversitatea de joc competitional poate pune fata in fatd jucatori de tipologii asemanatoare sau diferite;

- se desfagoard cu eficienta crescuta dupa oricare din formele atacului clasic, cand unul dintre jucatori
avanseazd la fileu pentru finalizarea punctului cu voleu, el poate fi depasit cu lob si revine pe linia de fund a
terenului pentru un contraatac specific;

- se foloseste cu eficienta impotriva jucétorilor cu talie mai mica, care doresc sa contraatace la fileu;

- se foloseste impotriva jucdtorului cu un replasament incorect in teren si cu deficiente de trecere de
la loviturile din lateral la cele de sus si invers;

- se utilizeaza §i pentru intreruperea ritmului de joc impus de adversar.

Lobul este procedeul tehnic special pentru aceastd tacticd de joc, iar aplicarea lui cu pricepere si a
momentul potrivit devine o arma puternica de ofensiva, dar si de contraofensiva. Reguli tactice de baza:

- dacd jucatorul care este depasit si trebuie sa se deplaseze (alerge) dupa o minge, cel mai bun lucru
este utilizarea lobului in diagonal a terenului advers;

- traiectoria maxima a lobului sd aiba indltimea maxima la linia spatiilor de serviciu din terenul advers;

- dupd un lob ofensiv, jucatorii experimentati urmeaza atacul la fieu cu voleu sau smeci;

- utilizarea lobului se face in general in situatiile tactice de joc speciale si este binevenit impotriva
jucatorilor ce avanseaza haotic la fileu si foarte aproape de acesta.

B.componenta tactica de trecere din defensiva in ofensiva.

Defensiva in jocul de tenis nu reprezinta o situatie tactica gresita sau de neadmis, ea poate reprezenta
un model de joc tactic al multor jucatori cu experienta valoroasa.

Acest model de joc se desfasoard in preajma liniei de fund a terenului, iar tipologia de jucatori ce
presteaza acest gen de joc se numesc defensivi.

Jucatorii care acceptd aceasta tactica practicd totusi un joc total ofensiv, cu procedee tehnice specifice
acestei parti a terenului, fac eforturi permanente de a lovi mingea in fata corpului cu maximum de viteza si
greu sau imposibil de returnat pentru adversar. Totusi, daca aceste actiuni se deruleazd de pe linia de fund a
terenului, ele apartin modelului defensiv.

Deci ofensiva in teren nu este numai atunci cand se actioneaza in zona fileului, ci si in jocul de pe
fundul terenului, cdnd jucétorul stapaneste zona strategica 1 si actioneazd permanent ofensiv.

Aceastd componenta tactica este definitorie pentru toate categoriile de jucatori, dar modul, mijloa-
cele si rapiditatea cu care unii jucatori revin in ofensivd, respectiv in zona fileului, diferentiaza pe jucatori si

le confera celor eficienti stralucirea de mari campioni.

Momentele de baza ale acestei componente tactice sunt:
- trecerea din defensiva in ofensiva (la fileu) poate fi socotita si situatia in care un jucator ajunge la
fileu si executa un voleu pregatitor, iar adversarul ii paseaza cu lob inalt dar lipsit de lungimea corespunza-

toare, fiind contracarat cu smeci, deci cu sanse de finalizare a punctului. (Figura 2)




Pentru utilizarea smeciului in aceasta tacticd de joc, se cuvine a fi precizate cateva reguli de baza:

- smeciul este in general precedat de voleul decisiv sau pregatitor returnat de adversar prin lob. Deci,
jucatorul care va urma sa efectueze smeciul va face trecerea din defensiva in ofensiva reluand zona fileuiui;

- utilizarea smeciului din aer este mai ofensiv si descurajeaza pe adversar, precum si tactica folosita;

- dupd doud smeciuri consecutive, este bine sd se schimbe directia acestuia;

- pentru castigarea punctului se incearca smeciul cu directii diferite, atunci cand adversarul se gaseste
mult in spatele terenului.

Deci, se poate concluziona faptul ca declansarea, mentinerea, schimbarea si combinarea celor patru
faze ale tacticii jocului de simplu reprezintd continutul, scopul si capacitatea jucétorilor de a etala in practicd

un arsenal bogat si la nivel superior a unor cunostinte tehnico-tactice de exceptie si de calitati psihomotrice
pe masura.

Figura 2

2.Metodica invatarii tacticii specifice - teme de joc

Se va exersa in conditii izolate de joc (de colaborare), in actiuni de joc (exersare unilateral si bi-
laterala).

Teme de joc:

2.1.Triunghiul si optarul (Figura 3) precedat de serva si retur, declansarea atacului de catre servant si
pasarea in diagonal, lung de linie sau lob de citre jucatorul aflat la retur.

Figura 3




2.2 Joc scoald in conditii de adversitate unilateral si bilaterala

Continutul tactic al acestei faze de joc constd in incercarea de depésire a adversarului ce se
gaseste la fileu cu procedee tehnice specifice de passing.

Faza djoc de trecere reprezintd cea de a patra actiune tehnico-tactica fundamentala a jocului de
simplu, de continuarea eforturilor jucitorilor de cucerire alternativa a zonei fieului sau a zonei

de fund a terenului prin actiuni ofensive, in vederea castigdrii punctului de joc.

-

Studentii vor insusii notiunile teoretice specifice fazei de joc de trecere si a momentelor
componente.

Insusirea notiunilor specifice ale tacticii fazei de joc de trecere.

Tema de
reflectie

Pasarea adversarului care efectueaza atacul la fileu cu lovitura de dreapta si rever in diagonal,

lung de linie, sau lob.
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