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CUVĄNT ĊNAINTE 

 

 

Tehnica miĸcŁrii este fundamentalŁ pentru a 

asigura efectiv succesul ´n jocul de tenis ĸi 

pentru a dezvolta o loviturŁ eficace. 

Optimizarea biomecanicii loviturii ĸi a 

miĸcŁrii are o deosebitŁ importanŞŁ, at©t din 

punctul de vedere al performanŞei c©t ĸi al 

prevenirii accidentelor ĸi este la fel de 

relevantŁ pentru jucŁtorul ´ncepŁtor ca ĸi 

pentru circuitul profesionist.  

 

Pentru a ajuta jucŁtorii sŁ dezvolte o tehnicŁ eficace, antrenorii de 

astŁzi trebuie sŁ ´nŞeleagŁ biomecanica ĸi aplicaŞiile sale practice 

pentru a ajunge la performanŞŁ pe terenul de c©mp. Doar integr©nd 

aceste informaŞii cu aplicarea elementelor mentale, fizice ĸi tactice ale 

jocului, antrenorii vor face totul pentru a ajuta jucŁtorii sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ prestaŞia ĸi sŁ ajungŁ la cele mai ´nalte nivele. 

 

 

Aĸ vrea sŁ mulŞumesc specialiĸtilor ĸi cercetŁtorilor ´n biomecanicŁ 

care au contribuit la apariŞia acestei cŁrŞi excelente ĸi care prin munca 

lor de calitate au ajutat la oferirea informaŞiilor practice din 

biomecanica tenisului, care pot ajuta deopotrivŁ jucŁtorii ĸi antrenorii. 

 

 

 
                                                                          

 

Francesco Ricci  

 Preĸedinte, FederaŞia InternaŞionalŁ de Tenis 
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CUVĄNT ĊNAINTE 

 

 

PregŁtirea antrenorilor este vitalŁ pentru 

creĸterea ´n viitor a jocului de tenis. De-a 

lungul ultimilor zece ani ITF a avut un rol mai 

activ ´n ceea ce priveĸte educaŞia antrenorilor. 

Nu numai cŁ am produs ĸi aprobat cursuri de 

studii pentru antrenorii de nivel unu ĸi doi, care 

acum sunt folosite de mai mult de 80 de naŞiuni 

membre ITF, dar continuŁm sŁ producem 

resurse suplimentare care credem cŁ vor ajuta 

antrenorii din lumea ´ntreagŁ sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ calitatea prestaŞiei lor. 

 

 

Ċncerc©nd sŁ dezvolte marea performanŞŁ a jucŁtorilor de tenis, pentru 

antrenorul de tenis sunt din ce ´n ce mai importante cunoĸtinŞele de 

biomecanicŁ aplicate pentru eficientizarea ĸi optimizarea tehnicii ´n 

tenis. 

 

AceastŁ carte care include capitole cu noŞiuni de biomecanicŁ din 

unele sporturi mondiale de v©rf oferŁ informaŞii practice antrenorilor 

pe care le pot folosi cu jucŁtorii lor. Ċn numele Departamentului de 

Dezvoltare al ITF, aĸ vrea sŁ recunosc excelenta muncŁ care a fost 

fŁcutŁ de editori, Bruce Elliot, Machar Reid ĸi Miguel Crespo care au 

produs aceastŁ carte ĸi aĸ vrea sŁ extind aceste mulŞumiri ĸi lui Sergio 

Carmona pentru furnizarea acelor secvenŞe de fotografii magnifice. 

Sper cŁ informaŞia oferitŁ va ajuta antrenorii sŁ fie mai eficace ´n 

munca lor tehnicŁ cu jucŁtorii, oriunde ar fi. 

 

 
                                                                          

 

Dave Miley  

 Director Executiv, Dezvoltarea Tenisului 
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I NTRODUCERE 

 
   Succesul ´n jocul de tenis este ´n mod inevitabil legat de eficacitatea ĸi randamentul 

miĸcŁrii jucŁtorului pe teren ĸi ´n timpul loviturilor sale. Av©nd ca ŞintŁ creĸterea 

performanŞei ĸi prevenirea accidentelor, aceastŁ lucrare oferŁ un fundament practic 

pentru biomecanica tenisului ĸi are o importanŞŁ extremŁ ´n jocul de tenis modern. 

 

   JucŁtorii de tenis trebuie sŁ dezvolte o varietate de lovituri ĸi tipuri de miĸcŁri. 

Aceste lovituri ĸi miĸcŁri trebuie sŁ poatŁ fi efectuate din diferite poziŞii pe teren, ´n 

diferite situaŞii ale meciului, la viteze diferite ĸi cu riscuri de accidentare minime. Nu 

este o sarcinŁ uĸoarŁ pentru jucŁtori ´n perioada profesionismului, ce sŁ mai vorbim 

de cazul jucŁtorilor ´n devenire! 

 

   CerinŞele mecanice ale jocului de tenis pot fi cel mai bine apreciate lu©nd ´n 

considerare faptul cŁ ´ntr-un timp mediu de cinci secunde jucŁtorii vor lovi de fiecare 

datŁ de trei ori deplas©ndu-se pe o distanŞŁ medie de trei metri la fiecare contact cu 

mingea. Pe parcursul unui meci, distanŞa cumulatŁ acoperitŁ pe timpul jocului se 

ridicŁ la peste 900 m, iar numŁrul loviturilor jucate la aproximativ 300. Ċn tot acest 

timp jucŁtorii trebuie sŁ-ĸi coordoneze partea inferioarŁ a corpului, partea superioarŁ 

ĸi miĸcŁrile rachetei ´n diferite direcŞii ĸi planuri. SuprafaŞa de joc ĸi stilul jocului au 

un impact imediat asupra solicitŁrilor mecanice din timpul jocului, sporind 

complexitatea biomecanicii tenisului. 

 

    Efectuarea miĸcŁrilor ĸi loviturilor din tenis au prezentat ´ntotdeauna interes pentru 

jucŁtori, antrenori ĸi cercetŁtori. Primele descrieri ĸi imagini ale loviturilor din tenis 

au fost oferite de lucrŁrile publicate ´ncŁ din secolele XIV ĸi XV. De atunci, fiecare 

carte sau casetŁ video dedicatŁ tehnicii tenisului ĸi ´nvŁŞŁrii acestuia a detaliat 

caracteristicile tehnice care definesc miĸcŁrile ĸi loviturile din tenis. Oricum, doar ´n 

ultimii 20 de ani ai secolului XX oamenii de ĸtiinŞŁ au putut cuntifica aceste 

caracteristici biomecanice, un proces care se dezvoltŁ ´n continuare foarte mult. 

 

   Pentru a asigura o dezvoltare optimŁ a jucŁtorului, antrenorii trebuie sŁ poatŁ selecta 

ĸi crea prioritŁŞi ale sarcinilor de antrenament ´n concordanŞŁ cu relaŞiile specifice cu 

jucŁtorii ĸi cu trŁsŁturile morfologice ale acestora ĸi de asemenea cu cerinŞele 

biomecanice ale competiŞiei. Biomecanica tenisului avansat ́ ĸi propune sŁ ajute 

antrenorii ´n acest sens oferind informaŞii practice din domeniul biomecanicii care pot 

fi folosite at©t ´n antrenamentul ´ncepŁtorilor c©t ĸi a profesioniĸtilor. 

 

   Cei care au contribuit la aceastŁ carte sunt printre cei mai cunoscuŞi formatori de 

antrenori ĸi specialiĸti ´n biomecanicŁ. Cu ajutorul cercetŁrilor colective combinate 

din domeniul biomecanicii ĸi a experienŞei lor de antrenori, aceĸtia oferŁ o viziune 

asupra biomecanicii care intervine ´n producerea loviturilor la toate nivelele jocului. 

 

   Primul capitol  al acestei cŁrŞi ne introduce ´n studiul relaŞiilor dintre biomecanicŁ 

ĸi metodologia de ´nvŁŞare. DetaliazŁ modul cum biomecanica poate fi integratŁ ´ntr-o 

abordare modernŁ a ´nvŁŞŁrii tenisului. OferŁ de asemenea un cadru pentru antrenori 

´n  scopul  de a  ´nŞelege  ĸi  a  aplica practic biomecanica ´n munca lor zilnicŁ, at©t pe    
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teren c©t ĸi ´n afara acestuia. Aceasta se obŞine abord©nd chestiuni precum rolul biomecanicii ´n ñabordarea 

bazatŁ pe jocò a antrenamentului ´n tenis, aplicarea practicŁ a biomecanicii prin intermediul acronimului 

BIOMEC ĸi relaŞia dintre biomecanicŁ ĸi minitenis. 

 

 

   Capitolul 2 conŞine bazele, at©t teoretice c©t ĸi practice ale dezvoltŁrii vitezei rachetei. Introduce 

variabile mecanice-cheie precum folosirea energiei elastice, o creĸtere ´n distanŞŁ a miĸcŁrii rachetei cŁtre 

minge, folosirea miĸcŁrilor coordonate, combinarea miĸcŁrilor liniare ĸi unghiulare ĸi cerinŞele privind 

´ntinderea/forŞa/rezistenŞa muscularŁ. Greutatea unei lovituri ĸi design-ul echipamentului care contribuie la 

producerea loviturii de mare vitezŁ sunt de asemenea discutate. 

   

  

   Capitolul 3 explicŁ conceptele mecanice ale momentului liniar ĸi unghiular ĸi aratŁ antrenorilor ĸi 

jucŁtorilor cum pot folosi aceste concepte pentru a executa c©t mai bine loviturile ĸi a ´mbunŁtŁŞi c©t mai 

mult performanŞa. 

    

 

   Ċn capitolul 4 sunt detaliate caracteristicile mecanice ale miĸcŁrii pe teren. Astfel, ´n acest capitol se 

discutŁ despre diverĸi factori precum stilul de joc, morfologia ĸi sexul jucŁtorului, suprafaŞa de joc, tipul de 

minge ĸi de ´ncŁlŞŁminte folosite care pot afecta gradul de performanŞŁ al execuŞiei miĸcŁrilor. 

 

 

   Capitolul 5 abordeazŁ relaŞia dintre pregŁtirea loviturii ĸi execuŞia acesteia. Se ia ´n discuŞie efectul pe 

care pregŁtirea loviturii ´l are asupra corpului unui jucŁtor prin intermediul forŞei externe aplicate corpului 

de cŁtre teren (forŞa de reacŞie cu pŁm©ntul), sau prin impactul mingii (vibraŞii), de asemenea prin 

intermediul forŞei interne (ansamblul torsiuni ĸi forŞe) care este necesarŁ pentru a crea segmente de rotaŞie 

de mare vitezŁ. 

 

 

   Capitolul 6 oferŁ o privire de ansamblu ĸi practicŁ a activitŁŞii musculare ´n loviturile din tenis ca un 

indicator pentru antrenament. Permite pe mai departe antrenorilor sŁ aprecieze importanŞa controlului 

motor, informaŞiei vizuale ĸi de echilibru, excitaŞiei senzoriale, comenzilor motorii ĸi stabilitŁŞii cardiace 

pentru performanŞa ´n tenis, de asemenea sŁ sublinieze implicaŞiile activitŁŞii grupelor musculare ´n 

loviturile din tenis. 

 

 

   Capitolul 7 exploreazŁ modul ´n care antrenorii pot folosi analizele calitativŁ ĸi cantitativŁ ale execuŞiei 

loviturii pentru a ajuta la ´mbunŁtŁŞirea jocului celor avansaŞi. Este prezentatŁ teoria unei analize calitative 

interdisciplinarŁ, urmatŁ de aplicaŞia practicŁ a acesteia. Acest capitol de asemenea trece ´n revistŁ 

instrumentele de analizŁ cantitativŁ biomecanicŁ ce poate fi folositoare pentru antrenorii de tenis care 

lucreazŁ cu jucŁtorii avansaŞi. 

 

 

   Ċn capitolul 8 se abordeazŁ evaluarea unei game variate de lovituri care capteazŁ atenŞia antrenorilor ´n 

direcŞia celor mai importante caracteristici mecanice ale acestor lovituri. Cu aceste informaŞii antrenorii 

sunt mai bine pregŁtiŞi sŁ ajute jucŁtorii sŁ-ĸi optimizeze execuŞia loviturii. 

 

 

   Ċn fine, ´n capitolul 9 sunt examinate proprietŁŞile fizice ale rachetelor, mingilor, corzilor, suprafeŞelor de 

joc ĸi ´ncŁlŞŁmintei care influienŞeazŁ performanŞa. Noile descoperiri ´n tehnologia materialelor din aceste 

domenii au produs o revoluŞie ´n conceperea lor ´n ultimii 30 de ani ĸi au contribuit indubitabil la 

schimbarea modului ´n care se joacŁ tenisul. 
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I.   BIOMECANICA ķI METODOLOGIA ĊNVŀŝŀRII 
Miguel Crespo ĸi Machar Reid 

 

 

    Metodologia ´nvŁŞŁrii este o parte integrantŁ a antrenŁrii cu succes la toate nivelele. S-a schimbat 

dramatic ´n ultimii ani ĸi, dupŁ unii autori, va continua sŁ se schimbe (Schºnborn, 2001). Aplicarea 

crescutŁ a ĸtiinŞei sportului, ĸi ´n mod particular a biomecanicii ´n antrenamentul de zi cu zi ĸi ´n 

managementul ´n domeniul atletismului a jucat un rol central ´n aceastŁ schimbare (Elliott, 2001). AlŞi 

factori care au contribuit includ grija sporitŁ pentru prevenirea accidentelor, schimbŁri ´n regulile tenisului, 

´mbunŁtŁŞirea educaŞiei antrenorilor ĸi avansul tehnologic (Groppel  ĸi alŞii, 1989; Roetert ĸi Groppel, 

2001). 

 

 

   Acest capitol va detalia modul cum biomecanica poate fi integratŁ ´ntr-o abordare modernŁ a ´nvŁŞŁrii 

tenisului. Va oferi un cadru pentru antrenori pentru a ´nŞelege ĸi a aplica ´n mod practic biomecanica ´n 

munca lor zilnicŁ, cu jucŁtori la toate nivelele, pe teren ĸi ´n afara acestuia. 

 

 

   Chestiunile ´n discuŞie vor fi: 

 

 

ü Rolul biomecanicii ´n ñabordarea bazatŁ pe jocò ´n ´nvŁŞarea tenisului. 

ü Aplicarea practicŁ a biomecanicii prin intermediul acronimului BIOMEC. 

ü RelaŞia dintre biomecanicŁ ĸi mini-tenis. 

 

 

1 ROLUL BIOMECANICII ĊN ñABORDAREA BAZATŀ PE JOCò ĊN ĊNVŀŝAREA TENISULUI 

54 

 

 

   Principalul Şel al celor mai mulŞi antrenori de tenis este de a ajuta c©t mai mulŞi jucŁtori sŁ joace tenis c©t 

mai bine, c©t mai repede ĸi c©t mai constant posibil (Rink, 1996). 

 

 

 

 

 

   Ċn zilele noastre au fost definite douŁ abordŁri diferite a procesului de ´nvŁŞare ´n pedagogia sportului: 

abordarea tradiŞionalŁ (tehnicŁ) ĸi abordarea bazatŁ pe joc (GBA) (Crespo, 1999). Acestea douŁ ĸi 

diferenŞele dintre ele pot fi apreciate lu©nd ´n considerare punctele de vedere molecular ĸi holistic ale 

´nvŁŞŁrii tenisului. 

 

 

   Punctul de vedere molecular ´mparte conŞinutul ´n faze mici care sunt construite pas cu pas ´ntr-un ´ntreg. 

Cu alte cuvinte, antrenorii de tenis, p©nŁ sŁ aibŁ ´n vedere jocul efectiv, ar lŁsa deoparte fundamentele 

jocului, ´n special cele nebazate pe tehnicŁ folosite de jucŁtorii de top. Ċn contrast, punctul de vedere 

holistic considerŁ ´nvŁŞarea ca ño construcŞie activŁ a modului de ´nŞelegere, ´nŞelegerea ´n ansambluò 

(Berlak ĸi Berlak, 1981, p. 151). Ċn tenis, aceasta se relaŞioneazŁ cu jucŁtorii care joacŁ efectiv jocul (sau 

versiuni adaptate ale jocului) pentru a dezvolta mai bine ĸi a ´nŞelege (tactic ĸi tehnic) pŁrŞile lui 

fundamentale.  
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DiferenŞele dintre cele douŁ abordŁri sunt rezumate ´n Tabelul 1.1: 

 

 

 

CARACTERISTICI 

GENERALE  

ABORDAREA 

TRADIŝIONALŀ 

ABORDAREA BAZATŀ PE 

JOC 

Denumire Abordarea tehnicŁ 
Jocuri pentru ´nŞelegere 

Antrenament bazat pe joc/jucŁtor 

Abordarea sensului jocului 

ŝelul principal MŁiestrie tehnicŁ 
A ´nŞelege problemele tactice ale 

jocului 

Stiluri de predare 

ComandŁ ï DirectivŁ: antrenorul 

ia toate deciziile ´n timpul 

procesului de predare 

Descoperire ghidatŁ, rezolvare de 

probleme, interogare utilŁ: 

antrenorul ñghideazŁò elevul ´n 

direcŞia descoperirii ĸi 

soluŞionŁrii problemelor 

Metode de predare AnaliticŁ: fiecare loviturŁ este 

divizatŁ pe porŞiuni 

GlobalŁ: situaŞiile sunt privite ca 

un ´ntreg 

Rolul antrenorului  Predarea SŁ-l ajute pe jucŁtor sŁ ´nveŞe 

Rolul jucŁtorului 
SŁ facŁ ce-i spune antrenorul. 

JucŁtorul trebuie sŁ loveascŁ ĸi sŁ 

asculte 

SŁ experimenteze ĸi sŁ descopere. 

JucŁtorul trebuie sŁ g©ndeascŁ ĸi 

sŁ ´ntrebe. 

Structura lecŞiei ExerciŞii cu repetarea tehnicii Practicarea jocului 

ConŞinutul de bazŁ al lecŞiei 

Loviturile tenisului: lovitura de 

dreapta, reverul, serviciul, voleul 

de dreapta, voleul de rever, 

smeciul, lobul, etc.  

SituaŞii de joc: serviciul, returul, 

jocul la linia de fund, 

apropierea/venirea la fileu ĸi 

pasarea jucŁtorului de la fileu 

Directive tehnice 
JucŁtorii sunt ´ndrumaŞi sŁ copie 

modelul biomecanic optim 

Nici un model de urmat                  

Multe variaŞii personale 

Tactici 
Trebuie ´nvŁŞate ´n timpul jocului 

dupŁ stŁp©nirea tehnicii 

Trebuie ´nŞelese ´naintea tehnicii 

Feedback Antrenorul dŁ sfaturi corective 
Antrenorul solicitŁ jucŁtorii sŁ se 

integreze ĸi sŁ se adapteze, nu ´i 

discrediteazŁ 

Organizarea grupului 
SŁ stea la r©nd, sŁ loveascŁ numai 

c©nd le spune antrenorul 

SŁ ia pauze, sŁ se ia la ´ntrecere 

cu perechea ĸi cu antrenorul, sŁ 

dea sarcini, metoda de predare 

prietenoasŁ 

 

 

 

 

Tabelul 1.1. DiferenŞele dintre abordarea tradiŞionalŁ (tehnicŁ) ĸi abordarea bazatŁ pe joc ´n ´nvŁŞarea 

tenisului. 
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Deĸi cercetŁrile au arŁtat cŁ abilitŁŞile de performanŞŁ ´n sport se leagŁ at©t de dibŁcia execuŞiei motorii 

(tehnice) c©t ĸi de aplicarea cunoaĸterii jocului (tactici ĸi strategii) (Dexter, 1999), majoritatea antrenorilor 

tradiŞionali de tenis ĸi a documentaŞiilor privind antrenamentele au susŞinut abordarea tehnicŁ pentru 

antrenarea jucŁtorilor. AceastŁ abordare implicŁ accentuarea dezvoltŁrii abilitŁŞilor motorii exersate 

(tehnica) ´naintea jocului printr-o metodŁ de predare directŁ ĸi s-a dovedit a fi eficientŁ ´n dob©ndirea de 

abilitŁŞi ´mbunŁtŁŞite. Cu toate acestea, s-a pus problema eficienŞei sale privind gradul de ajutor pe care ´l 

oferŁ jucŁtorilor ´n practica efectivŁ a jocului, ĸi, o abordare holisticŁ a ´nvŁŞŁrii, bazatŁ pe joc a c©ĸtigat o 

popularitate crescutŁ printre antrenorii de tenis ´n ultimii ani (ITF, 1999).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abordarea pe bazŁ de joc poate fi de asemenea folositŁ 

pentru predarea tenisului jucŁtorilor veterani.  
              

 

  

   GBA ´ncurajeazŁ dezvoltarea ´nŞelegerii tactice, a luŁrii de decizii ĸi a rezolvŁrii problemelor ´n situaŞiile 

de joc. Avantajul oferit este cŁ jucŁtorul de tenis etaleazŁ o performanŞŁ de joc mai bunŁ (acurateŞea 

controlului ĸi luarea de decizii) ĸi nivelul cunoĸtinŞelor specifice este mai ridicat dec©t a jucŁtorilor 

antrenaŞi prin metoda abordŁrii tehnice. (McPherson, 1991; McPherson ĸi French, 1991; 1992; Turner, 

2003). Oricum, ar trebui menŞionat cŁ eforturile de cercetare pentru a evalua aceste avantaje sunt limitate 

(Rink ĸi alŞii, 1996).   

 

 

   Ċn cercetarea efectului pe care metoda de predare prin abordarea folositŁ (abordarea tehnicŁ sau GBA) l-a 

avut asupra luŁrii de decizii tactice ĸi asupra execuŞiei loviturilor pe durata meciului, McPherson ĸi French 

(1991) au ajuns la concluzia cŁ jucŁtorii cŁrora li s-a predat cu metoda abordŁrii clasice ĸi-au ´mbunŁtŁŞit 

abilitŁŞile din tenis ĸi nivelul conĸtientizŁrii luŁrilor de decizii, ´n timp ce jucŁtorii cŁrora li s-a predat cu 

GBA au planificat un numŁr mai mare de rŁspunsuri tactice dar nu ĸi-au ´mbunŁtŁŞit deprinderile din tenis 

p©nŁ c©nd nu li s-au predat ´n mod direct. Ċntr-o situaŞie aproape similarŁ, Turner (2003) afirmŁ cŁ ´n cel 

mai rŁu caz GBA oferŁ o alternativŁ viabilŁ pentru instruirea ´n tenis prin metoda abordŁrii tehnice.  

 

 

 

 

 

 

 

DE REŝINUT: 
 
GBA propune ca 
dezvoltarea conĸtientizŁrii 
practice a jocului (tactica) 
ar trebui sŁ preceadŁ 
dezvoltarea deprinderilor 
motorii (tehnica) necesare 
´n desfŁĸurarea jocului 
(Thorpe ĸi alŞii, 1996). 
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   PerformanŞa abilitŁŞilor ´n tenis necesitŁ at©t competenŞŁ congnitivŁ (tacticŁ ĸi luare de decizie) c©t ĸi 

motorie (tehnicŁ). CerecetŁrile ´n tenis (Mcpherson, 1999; McPherson ĸi Thomas, 1989) au arŁtat cŁ 

jucŁtorii experimentaŞi iau decizii mai bune, derivate din soluŞii tactice mai bune ĸi manifestŁ abilitŁŞi mai 

mari ´n ceea ce priveĸte ´nŞelegerea jocului dec©t jucŁtorii ´ncepŁtori. 

 

 

   Chiar de la introducerea GBA ca alternativŁ, sau ´n unele cazuri anume, au existat unele confuzii 

referitoare la rolul metodei pedagogice de predare a tenisului la copiii ´ncepŁtori. Ċn opinia noastrŁ, metoda 

GBA este mai potrivitŁ ĸi mai eficace c©nd este folositŁ la tineri (aproximativ peste nouŁ ani) ĸi adulŞi 

´ncepŁtori, la fel ca ĸi la cei de aceeaĸi v©rstŁ intermediari ĸi avansaŞi. Aceĸti jucŁtori au deja unele noŞiuni 

conceptuale ĸi practice asupra complexitŁŞii jocului, opŞiunilor tactice ĸi cerinŞelor cognitive. Thorpe 

(1983), unul din pionierii GBA, susŞine aceastŁ recomandare sugestion©nd cŁ GBA este cel mai bine 

folositŁ la copiii de peste opt ani. De remarcat cŁ atunci c©nd GBA a fost prezentatŁ pentru prima datŁ ca 

mod de ´nvŁŞare a sportului, a fost folositŁ cu elevii din ĸcoala secundarŁ, cu v©rsta cuprinsŁ ´ntre 12 ĸi 18 

ani (Thorpe ĸi alŞii, 1986). 

 

 

   Ċn lucrul cu copiii ´ncepŁtori (aproximativ 4 p©nŁ la 8 ani) recomandŁm antrenorilor sŁ foloseascŁ mini-

tenisul (vezi SecŞiunea 3) pentru a facilita abilitŁŞile motorii fundamentale ĸi a dezvolta deprinderile din 

tenis. Deĸi o metodŁ de predare GBA poate fi folositŁ, mulŞi copii ´ncepŁtori nu posedŁ abilitŁŞile motorii ĸi 

cognitive necesare acestei metode pentru a fi aplicatŁ cu cel mai mare succes. Ċn aceste cazuri sunt 

solicitate antrenorului mai multe indicaŞii, el poate sŁ-ĸi asume un anume rol conducŁtor ´n metoda de 

predare. 

 

 

   Ċn ciuda multora care propun metoda GBA pentru ´nvŁŞarea tenisului (Griffin, Mitchell ĸi Oslin, 1997; 

Launder, 2001; Turner, 2001), rŁm©ne o ´ndoialŁ considerabilŁ ´n ceea ce priveĸte rolul biomecanicii ĸi a 

dezvoltŁrii tehnicii ´n cadrul acestui proces de ´nvŁŞare (Crespo ĸi Reid, 2002; Thorpe ĸi Dent, 1999). 

Componentele de cunoĸtinŞe tactice ale GBA fiind at©t de proeminente, unii antrenori interpreteazŁ ´n mod 

greĸit cum cŁ thnica loviturii nu ar fi importantŁ, ceea ce nu e cazul. Ċn GBA tehnica (ĸi eficienŞa mecanicŁ) 

este luatŁ ´n considerare ´n contextul jocului. 

 

 

   Pentru a ´mbunŁtŁŞi tehnica atunci c©nd se foloseĸte BGA, antrenorul ar trebui sŁ adapteze 

exerciŞii/situaŞii de joc astfel ´nc©t sŁ aibŁ oportunitatea sŁ evalueze eficacitatea ĸi eficienŞa deprinderilor ĸi 

abilitŁŞilor jucŁtorului. Apoi, antrenorul ĸi/sau jucŁtorii (´n funcŞie de v©rsta lor ĸi de experienŞŁ) vor decide 

dacŁ este cazul sŁ ´nceapŁ sŁ-ĸi antreneze abilitŁŞile tehnice necesare pentru ´mbunŁtŁŞirea performanŞei 

(Thorpe, 1997). 

 

 

   Implementarea efectivŁ a strategiei la orice nivel al jocului presupune ca jucŁtorul sŁ aibŁ ´ndem©nŁri 

motorii specifice tenisului. Unii jucŁtori vor fi putea sŁ ´nveŞe o loviturŁ datŁ sau variaŞii ale acesteia numai 

prin simplul fapt cŁ joacŁ.. DimpotrivŁ, alŞi jucŁtori pot selecta tactici avansate, dar nu posedŁ abilitŁŞi 

necesare pentru a le implementa cu succes. Aici intervine responsabilitatea antrenorului sŁ introducŁ 

informaŞiile tehnice potrivite pentru a ajuta jucŁtorii  sŁ-ĸi  ´mbunŁtŁŞeascŁ  ´n  mod  corespunzŁtor  tehnica. 

 

 

 

 

 

 

1.2.                                                                                                                                                 APLICAŝII                         

DE REŝINUT: 

 
Ċn GBA, tehnica este 
un element care 
completeazŁ tactica ĸi 
strategia. CalitŁŞile 
fizice ĸi psihice ale 
jucŁtorului sunt 
deopotrivŁ luate ´n 
considerare . 
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Ċn aceste cazuri ´n care se vede cŁ o tehnicŁ neadecvatŁ limiteazŁ progresul jucŁtorului, ´ndem©narea va 

trebui sŁ fie antrenatŁ ´n situaŞii restr©nse, ´nchise (antrenamentul cu coĸul de mingi) ´nainte ca antrenorul 

sŁ ñredeschidŁò gradual ĸi progresiv situaŞiile de ´nvŁŞare pe mŁsurŁ ce jucŁtorul progreseazŁ. Ċn ultimŁ 

instanŞŁ ´ndem©narea va fi ñretestatŁò ´ntr-o situaŞie de joc deschisŁ, realŁ (Figura 1.1, adaptatŁ dupŁ 

Pankhurst, 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                               

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

Figura 1.1. Structura unei lecŞii de tenis ĸi antrenamentul progresiv folosind GBA 

 

   AceastŁ metodŁ de progres faciliteazŁ dezvoltarea ĸi dob©ndirea de noi abilitŁŞi pentru jucŁtorii 

´ncepŁtori. Poate fi cel mai bine ´nŞeleasŁ dacŁ luŁm ´n considerare faptul cŁ tehnica ĸi tactica pot fi vŁzute 

la fiecare sf©rĸit de capitol al predŁrii ´ntr-un ñcontinuumò (Figura 1.2.). Se observŁ faptul cŁ lucrul tehnic 

solicitŁ mai puŞine luŁri de decizii dec©t lucrul tactic (Crespo ĸi alŞii, 2001). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Figura 1.2. Predarea ´ntr-un ñcontinuumò                                                                                                                                          

 

ü Observarea unei situaŞii de joc deschise 

 

ü Observarea unei tactici specifice ´n fiecare 
situaŞie de joc 

 

ü Analiza zonei tactice care necesitŁ 

´mbunŁtŁŞire 

 

ü Ċntr-o situaŞie mai ´nchisŁ, identificarea 

abilitŁŞilor tactice, tehnice, fizice ĸi 

psihologice care trebuie ´mbunŁtŁŞite 

 

ü ĊmbunŁtŁŞirea tacticii, tehnicii, pregŁtirii 
fizice ĸi psihologice ´ntr-o situaŞie ´nchisŁ 

(coĸul de mingi) 

 

ü PracticŁ ´n situaŞii mai deschise (jocul cu 
antrenorul) 

 

ü PracticŁ ce implicŁ luarea de decizii 

(juc©nd printre jucŁtori) 

 

ü PracticŁ pe parcursul unui meci 

 

ü Joc deschis ï Jucarea unui meci de 

competiŞie 

  

  

 

   SituaŞii ´nchise                                (Continuum)                               SituaŞii deschise 

( - luŁri de decizii)       ( + luŁri de decizii)

   TehnicŁ    < >    TehnicŁ / TacticŁ    < >    TacticŁ  
                   Ƹ                               Ƹ                              Ƹ 

                         Control   ConstanŞŁ                 TacticŁ 

                          Putere       < >             Greutate          < >   AnticipaŞie 

                          RotaŞie  Ad©ncime       SelecŞia loviturii  

               Mobilitate    DirecŞie          Stilul de joc 

            Accelerare   Varietate      ProporŞia jocului  

         Ritm     
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   Pentru a ajuta ´n continuare pe antrenori sŁ conĸtientizeze rolul tehnicii ´n GBA, se prezintŁ exemplele a 

douŁ lecŞii care folosesc GBA, dar care se adreseazŁ ĸi tehnicii sau dezvoltŁrii ei (Crespo ĸi alŞii, sub tipar). 

Pentru simplificare ´nsŁ, aceste lecŞii includ doar Şelurile ĸi propunerile de structurŁ (Tabelele 1.2. ĸi 1.3.). 

 

   NotŁ: Descrierea exerciŞiilor progresive propuse nu specificŁ durata recomandatŁ a fiecŁrui exerciŞiu, ĸi 

´mpreunŁ, ele ar putea sŁ reprezinte parte a unei lecŞii, o lecŞie ´ntreagŁ sau o serie de lecŞii. 

 

ŝelurile lecŞiei A ´nŞelege importanŞa ĸi necesitatea constanŞei serviciului (Şelul tactic) ĸi deci a 

dezvolta tehnicile fundamentale necesare serviciului (Şelul tehnic). 

Rolul jucŁtorilor SŁ exerseze, sŁ realizeze sarcini ĸi sŁ ´nŞeleagŁ cum se transpun ´n joc. 

Rolul antrenorului  

SŁ creeze situaŞii de joc ĸi exerciŞii legate de Şel, sŁ punŁ ´ntrebŁri, probleme ĸi 

sŁ ghideze jucŁtorii cŁtre soluŞii.                                                                          

SŁ demonstreze, dacŁ se simte nevoia, pentru a ajuta jucŁtorii sŁ-ĸi soluŞioneze 

problema tacticŁ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Structura de bazŁ a 

lecŞiei 

Se creeazŁ o situaŞie de joc realŁ care include serviciul ĸi returul:            

ü JucŁtorii joacŁ pe puncte. Obiectivele pentru servant sunt 1. sŁ trimitŁ 

mingea peste fileu, ĸi 2. ´n careul de serviciu. Adversarul va returna orice 

serviciu corect. JucŁtorii vor schimba rolurile c©nd Şelul este atins de un 

numŁr ñxò de ori. Scorul poate fi Şinut ca ñpenalitŁŞiò ĸi poate fi aplicat 

pentru numŁrul de servicii greĸite trimise ´n fileu. 

ü Antrenorul observŁ procesul de gŁsire a unei soluŞii tehnice prin care trece 

jucŁtorul (de ex. adaptarea locului de unde serveĸte ĸi/sau poziŞia corpului, 

lovirea serviciului sub nivelul braŞului sau peste nivelul braŞului, etc.) ´n 

vederea ´ndeplinirii provocŁrii tactice (executarea serviciului corect). 

ü Antrenorul evalueazŁ tehnica fiecŁrui jucŁtor ĸi decide dacŁ unele aspecte ale 

tehnicii necesitŁ ´mbunŁtŁŞiri (poziŞie, prizŁ, aruncare, traiectoria rachetei 

ĸi/sau viteza acesteia, balansul, etc.). 

ü FaciliteazŁ ´nvŁŞarea jucŁtorului prin intermediul ´ntrebŁrilor (de ex. dacŁ 

mingea loveĸte fileul, ´ntreabŁ jucŁtorul cum ar fi trebuit sŁ loveascŁ mingea 

pentru a o trimite mai ´nalt sau mai lung astfel ´nc©t sŁ treacŁ fileul). 

Se creeazŁ un exerciŞiu ´nchis ´n care jucŁtorii ar trebui sŁ ´ncerce sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ abilitŁŞile privind controlul, ´ntr-o manierŁ ce se cere a fi mai 

puŞin cognitivŁ: 

ü JucŁtorii ar trebui sŁ-ĸi exerseze serviciul (concentr©ndu-se asupra aspectelor 

tehnice care au fost identificate ca fiind problematice) ´ntr-o repetare ´nchisŁ 

(exerciŞiu cu coĸul de mingi). JucŁtorii ar trebui sŁ se verifice dacŁ lovesc 

direcŞionat. 

ü Se includ progresii tactice ĸi/sau tehnice odatŁ ce jucŁtorul ĸi-a ´mbunŁtŁŞit 

tehnica ´n exerciŞiul ´nchis. Progresiile pot include plasamente specifice ale 

serviciului, combinaŞii incluz©nd serviciul ĸi lovitura urmŁtoare, etc.  

Se reintroduce o situaŞie de joc. Aceasta va fi un exerciŞiu sau un joc ´n care 

jucŁtorii sunt testaŞi din nou ĸi totodatŁ ´ncearcŁ sŁ-ĸi ´mbunŁtŁŞeascŁ abilitŁŞile 

´ntr-o situaŞie mai deschisŁ ĸi care solicitŁ conĸtientizarea. 

ü JucŁtorii joacŁ pe puncte. Ei c©ĸtigŁ un punct dacŁ trimit mingea peste fileu 

ĸi douŁ puncte dacŁ intrŁ ´n careul de serviciu. Puncte adiŞionale sunt oferite 

celui care finalizeazŁ punctul ´n disputŁ. 

 

Tabelul 1.2. LecŞia 1 folosind GBA cu jucŁtorii ´ncepŁtori. 
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ŝelurile lecŞiei A dezvolta ĸi a ´nŞelege de ce un jucŁtor poate sŁ vrea sŁ aducŁ adversarul la 

fileu (Şelul tactic) ĸi deci sŁ dezvolte abilitŁŞile pentru a face acest lucru (Şelul 

tehnic). 

Rolul jucŁtorilor SŁ exerseze, sŁ realizeze sarcini ĸi sŁ ´nŞeleagŁ cum se transpun ´n joc. 

Rolul antrenorului  

SŁ creeze situaŞii de joc ĸi exerciŞii legate de Şel, sŁ punŁ ´ntrebŁri, probleme ĸi 

sŁ ghideze jucŁtorii cŁtre soluŞii.                                                                          

SŁ demonstreze, dacŁ se simte nevoia, pentru a ajuta jucŁtorii sŁ-ĸi soluŞioneze 

problema tacticŁ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Structura de bazŁ a 

lecŞiei 

O situaŞie de joc realŁ ar trebui introdusŁ ´n jocul de pe linia de fund:            

ü JucŁtorii joacŁ pe puncte. Obiectivul pentru ambii jucŁtori este sŁ aducŁ 

adversarul ´n faŞŁ. 

ü Antrenorul observŁ procesul de gŁsire a unei soluŞii tehnice prin care trece 
jucŁtorul (de ex. sŁ joace o loviturŁ scurtŁ imprim©nd efectul de rotaŞie 

´napoi) ´n vederea ´ndeplinirii provocŁrii tactice. 

ü Antrenorul evalueazŁ tehnica fiecŁrui jucŁtor ĸi decide dacŁ unele aspecte ale 
tehnicii necesitŁ ´mbunŁtŁŞiri (prizŁ, traiectoria rachetei ĸi/sau viteza 

acesteia, etc.). 

ü Ar trebui folositŁ chestionarea efectivŁ (de ex. dacŁ mingea este trimisŁ prea 

lung, ´ntreabŁ jucŁtorul cum ar fi trebuit sŁ loveascŁ mingea pentru a ajunge 

mai aproape de fileu astfel ´nc©t adversarul sŁ vinŁ mai ´n faŞŁ). 

Ċn exerciŞiul ´nchis: 

ü Antrenorul lanseazŁ mingile ĸi jucŁtorul ´ncearcŁ sŁ le trimitŁ ´napoi astfel 

´ncŁt mingea sŁ sarŁ de douŁ ori ´n careul de serviciu advers. 

ü Progresiile tactice ĸi/sau tehnice pot include lovituri scurte cu plasamente sau 
traiectorii specifice, combinaŞii de lovituri lungi ĸi scurte, scurte ĸi voleu, etc.  

SituaŞia de joc este reintrodusŁ: 

ü JucŁtorii joacŁ pe puncte. JucŁtorul care c©ĸtigŁ punctul ´n disputŁ primeĸte 

un punct. De fiecare datŁ c©nd un jucŁtor forŞeazŁ adversarul sŁ joace o 

loviturŁ care nu este voleu sau smeci ´n careul de serviciu va primi un punct 

suplimentar. 

 

Tabelul 1.3. LecŞia 2 folosind GBA cu jucŁtorii ´ncepŁtori. 
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Concluzion©nd, pentru a dezvolta cel mai bine producerea de lovituri folosind GBA antrenorii ar trebui sŁ 

ia ´n considerare urmŁtoarele practici (Crespo ĸi Reid, 2002): 

 

 

ü Un model individualizat pentru performanŞŁ ar trebui structurat cu menŞiunea de a lua ´n 
considerare trŁsŁturile mecanice cheie ale fiecŁrei abilitŁŞi ĸi talentul ĸi trŁsŁturile psihologice ale 

jucŁtorului (Elliott , 2001). Stricta impunere a unor anumite prize, poziŞii ale corpului, rotiri ´n 

spate ĸi transferuri ale corpului cŁtre ´nainte nu sunt recomandate. 

 

ü Ċntotdeauna trebuie sŁ se facŁ legŁtura caracteristicilor biomecanice ale loviturii sau ale miĸcŁrii 
cu intenŞia tacticŁ a jucŁtorului. Antrenorul ar trebui sŁ le ofere posibilitatea jucŁtorilor de a 

experimenta maniera ´n care tehnica va fi aplicatŁ ´n modul cel mai eficace ´n situaŞia de joc. 

 

ü SŁ se foloseascŁ exerciŞii realiste (de ex. dacŁ se lanseazŁ mingi, ar trebui sŁ se simuleze situaŞia 

din meci). Ċn acest fel jucŁtorul va dezvolta tehnicile specifice loviturii ĸi va ´nvŁŞa sŁ ´nŞeleagŁ 

interpretarea implicitŁ a acestor tehnici ´n contextul situaŞiei de joc. 

 

 

 

 

 
 

MŁiestria loviturii se obŞine prin repetarea loviturii ´n situaŞii de joc specifice. 

 

 

 

 

 

 

DE REŝINUT: 

 
Repetarea este importantŁ. 
JucŁtorii ar trebui sŁ repete 
lovitura sau miĸcarea de 
at©t de multe ori c©t este 
necesar pentru a ajunge la 
Şelul tactic (ĸi/sau tehnic). 
Oricum, antrenorul ar 
trebui sŁ fie sigur  cŁ aceste 
repetiŞii sunt semnificative 
ĸi specifice situaŞiei de joc 
aplicate. 
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2 APLICAREA PRINCIPIILOR BIOMECANICII ĊN ANTRENAMENT PRIN INTERMEDIUL   

      ACRONIMULUI BIOMEC 

 

 

 

 

 

 

   CercetŁrile au arŁtat cŁ prea multŁ ´nstruire ´n timpul practicii ar putea inhiba ´nvŁŞarea.Wault ĸi Weight 

(1997) au sugerat cŁ prin oferirea prea multor informaŞii despre abilitatea pe care o ´nvŁŞau se ajungea la o 

ñsupra-analizŁò a performanŞei lor. Ca rezultat, aceĸti jucŁtori au fost consideraŞi cŁ au ´nvŁŞat mai puŞin 

dec©t acei jucŁtori care nu au primit instrucŞiuni. Se sugereazŁ astfel cŁ efectele ´nvŁŞŁrii implicite sunt mai 

valoroase c©nd jucŁtorilor le este permis sŁ joace fŁrŁ a trebui sŁ fie conĸtienŞi permanent de performanŞŁ. 

Astfel, unii autori au afirmat cŁ pentru a preda tenisul, cea mai bunŁ metodŁ este GBA, ´n care ´nvŁŞarea 

este ´ncurajatŁ prin descoperire ghidatŁ (Cooke, 1999). Independent de metoda folositŁ, antrenorii ar trebui 

sŁ evite sŁ le ofere jucŁtorilor feedback inadecvat care ar putea sŁ ducŁ la tehnicŁ de genul ñneputincioasŁ 

datoritŁ analizeiò, sau mai rŁu chiar, sŁ-i descurajeze sŁ continue pregŁtirea ´n tenis. ReŞineŞi cŁ adesea se 

considerŁ a fi o bunŁ practicŁ de predare cea numitŁ ñsandviĸ cu comentariu negativò (oferit ´ntr-o manierŁ 

foarte pozitivŁ) ´ntre douŁ comentarii pozitive asupra tehnicii unui jucŁtor (Knudson ĸi Morrison, 1997). Pe 

mŁsurŁ ce jucŁtorii progreseazŁ nevoia de feedback pozitiv poate fi redusŁ, dar nu eliminatŁ. 

 

 

   Practicile tradiŞionale de antrenament au vŁzut producerea de lovituri ´n termeni de pregŁtire sau poziŞie, 

prizŁ, transfer ´napoi, transfer ´nainte, punct de contact, terminarea loviturii, etc. AceastŁ abordare a 

´ncurajat antrenorii sŁ stabileascŁ cu precizie diferenŞele de stil ´n producerea loviturii fŁrŁ a mai fi necesar 

aportul antrenorului pentru a dezvolta o ´nŞelegere a biomecanicii unei lovituri reuĸite (Crespo ĸi Miley, 

1998). 

 

 

Este important pentru antrenori sŁ ´nŞeleagŁ cŁ dacŁ biomecanica ĸi tehnica loviturilor se leagŁ una de alta, 

nu ´nseamnŁ cŁ sunt una ĸi aceeaĸi. 

 

 

   UrmŁtorul exemplu este oferit pentru a ilustra diferenŞa dintre biomecanica ĸi tehnica loviturii: doi 

jucŁtori pot avea tehnici foarte diferite, dar pot folosi principiile biomecanice ´ntr-o manierŁ adecvatŁ astfel 

´nc©t ambele lovituri sunt eficiente ĸi nu cresc riscul de accidentare. Nu se poate spune cŁ aceste lovituri nu 

pot fi ´mbunŁtŁŞite, dar adesea referirea la tehnica uneia se bazeazŁ doar pe modul cum se prezintŁ. 

Antrenorii ar trebui sŁ fie ´ncrezŁtori c©nd apreciazŁ o ñbiomecanicŁ bunŁò, dar sŁ nu fie prea rigizi ´n a 

´ncerca sŁ implementeze o ñanumitŁ tehnicŁò. 

 

 

   Ċntr-un efort de a educa antrenorii ´n privinŞa biomecanicii tenisului ĸi de a le permite sŁ o integreze mai 

bine ´n antrenamentul lor de pe teren, LTA a dezvoltat acronimul ñBIOMECò (LTA, 1995; Reynolds, 

1994; 1995a; 1995b; 1996a; 1996b). Fiecare literŁ a acronimului se leagŁ de un anumit concept sau 

principiu biomecanic care are o importanŞŁ universalŁ ´n producerea loviturilor ĸi miĸcŁrilor ´n tenis. 

Tabelul 1.4 ilustreazŁ c©teva exemple despre cum acronimul ĸi deci conceptele/principiile se aplicŁ 

diferitelor lovituri ĸi/sau miĸcŁri din tenis. Pentru a ´nŞelege cel mai bine ĸi apoi aplica aceste 

concepte/principii, antrenorii trebuie sŁ le relaŞioneze cu procesul de dezvoltare a vitezei rachetei subliniat 

´n Capitolul 2.     

 

     

 

 

 

 

2.1.                                                                                                                              TEORIE  / APLICAŝII                         

DE REŝINUT: 

 
Metodele pedagogice 
moderne folosite ´n 
tenis ´ncurajeazŁ 
antrenorii sŁ vadŁ 
dincolo de aparenŞele 
loviturilor ĸi sŁ caute o 
´nŞelegere mai ´n 
detaliu a creŁrii ĸi 
efectuŁrii  miĸcŁrii. O 
´nŞelegere a principiilor 
biomecanicii-cheie  
este deci esenŞialŁ 
pentru antrenori ca sŁ 
dezvolte ´n cel mai bun 
mod tehnicile 
loviturilor ĸi miĸcŁrilor. 
La fel de important este 
´nsŁ ca antrenorii sŁ fie 
capabili sŁ ofere aceste 
informaŞii jucŁtorilor, 
ńtr-o manierŁ uĸor de 
´nŞeles, dar care sŁ nu 
deformeze conŞinutul.  
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PRINCIPIILE / CONCEPTELE BIOMECANICII ķI APLICAREA LOR PRACTICŀ 

CONCEPT / PRINCIPIU EXEMPLU PRACTIC 

BALANS Ċn tenis, rolurile balansului static ĸi dinamic sunt importante ´n producŞia miĸcŁrii ĸi loviturii. 

ü Balansul static poate fi considerat, deĸi nu ad-literam, ´n contextul pasului adŁugat. AdicŁ, 

dacŁ jucŁtorul efectueazŁ un pas adŁugat care este prea larg, el va fi foarte bine balansat, 
dar de fapt va fi at©t de stabil ´nc©t ´i va fi greu sŁ se miĸte cu rapiditate ´n pŁrŞile laterale 

din aceastŁ poziŞie. DimpotrivŁ, dacŁ pasul adŁugat ĸi deci baza de suport sunt prea 

´nguste, el va fi capabil sŁ se miĸte uĸor ´n pŁrŞile laterale dar abilitatea sŁ facŁ aceasta la o 
vitezŁ mare, cu o forŞŁ de ´mpingere ´n oricare direcŞie ar putea sŁ fie limitatŁ. 

ü Balansul dinamic este abilitatea unui jucŁtor de a-ĸi menŞine centrul de greutate deasupra 

bazei sale de suport ´n timp ce corpul sŁu se miĸcŁ. Controlul asupra acestei stŁri este 
important pentru producerea de lovituri ĸi de asemenea de miĸcŁri cŁtre ĸi dinspre locul de 

unde loveĸte. 

INERŝIA ï LINIARŀ ķI 

UNGHIULARŀ 

InerŞia liniarŁ se referŁ la rezistenŞa unui corp la o miĸcare ´n linie dreaptŁ, ´n timp ce inerŞia 

unghiularŁ este rezistenŞa generalŁ a rachetei de a-ĸi schimba poziŞia unghiularŁ. Ċn tenis, 
inerŞia liniarŁ poate fi consideratŁ ´n contextul miĸcŁrii din teren. AdicŁ, un jucŁtor care 

rŁm©ne nemiĸcat va ´nt©mpina o rezistenŞŁ mai mare pentru a iniŞia o miĸcare liniarŁ ´n orice 

direcŞie dec©t un jucŁtor mai vioi. 

InerŞia unghiularŁ, care este vŁzutŁ ca av©nd mai multe aplicaŞii ´n cazul jucŁtorului de tenis 

poate fi evidenŞiatŁ ´n termenii producerii de lovituri. Un jucŁtor care face reverul cu o m©nŁ, 

´nainte de a face transferul cŁtre ´nainte, va avea cotul ´ndoit ĸi racheta mai aproape de corp 
pentru a-i permite sŁ se roteascŁ mai repede. DacŁ racheta ar fi mai departe de corp, ar fi mai 

greu sŁ se roteascŁ deoarece sistemul corp-rachetŁ ar avea o inerŞie unghiularŁ mai mare 

(momentul de balans al inerŞiei).                                                                    

FORŝA DE OPOZIŝIE Pe durata miĸcŁrii de pregŁtire a jucŁtorului ´n vederea sŁriturii pentru un smeci, va ´ndoi 
genunchii, cobor©ndu-ĸi corpul ĸi deci va ´mpinge cŁtre pŁm©nt. La r©ndul lui, pŁm©ntul va 

reacŞiona ĸi va ñ´mpingeò ´napoi cŁtre jucŁtor ajut©nd la sŁritura acestuia. AceastŁ forŞŁ de 

opoziŞie particularŁ este denumitŁ forŞa de reacŞie a pŁm©ntului.   

MOMENTUL Privit simplu, momentul este produsul dintre masŁ ĸi vitezŁ ĸi orice jucŁtor care doreĸte sŁ 

imprime o vitezŁ mai mare mingii va trebui sŁ mŁreascŁ segmentul corpului ĸi ´n final 

momentul rachetei. Sunt douŁ tipuri diferite de moment: unghiular ĸi liniar, ĸi acestea sunt cel 

mai bine ´nŞelese privind la poziŞia complet deschisŁ la lovitura de dreapta. 

ü Ċn tehnica poziŞiei deschise, jucŁtorii se pregŁtesc aĸez©ndu-se cu faŞa la fileu ĸi apoi se 

bazeazŁ mult pe rotaŞia trunchiului ĸi a rachetei pe durata balansului din spate cŁtre ´nainte 
spre minge pentru a genera viteza rachetei. Ċn acest caz se foloseĸte predominant 

momentul unghiular. 

ü Pe de altŁ parte, jucŁtorii vor pŁĸi ´n faŞŁ transfer©ndu-ĸi greutatea de pe piciorul din spate 
pe piciorul din faŞŁ c©nd executŁ lovitura de dreapta din poziŞia complet deschisŁ. Ċn acest 

fel, momentul liniar este folosit pentru a contribui la producerea vitezei.  

ENERGIA ELASTICŀ At©t lovitura de dreapta c©t ĸi reverul sunt exemple de miĸcŁri circulare cu ´ntindere scurtŁ, 

unde energia elasticŁ ´nmagazinatŁ ´n muĸchi ´n timpul fazei de lungire a miĸcŁrii (´ntinderea 
´n timpul transferului corpului pe spate) este parŞial recuperatŁ pentru a creĸte viteza rachetei 

generatŁ ´n timpul transferului spre ´nainte (scurtarea muĸchilor). 

COORDONAREA O coordonare sau o desfŁĸurare de miĸcŁri de la pŁm©nt, prin trunchi cŁtre braŞul care Şine 

racheta este necesarŁ pentru producerea efectivŁ a loviturii. La voleu, unde este necesarŁ 
precizia, segmentele corpului se vor miĸca mai mult ca un tot unitar, ´n timp ce la serviciu, 

segmentele corpului vor fi coordonate astfel ´nc©t sŁ poatŁ fi generatŁ o vitezŁ mai mare a 

rachetei. 

 

Tabelul 1.4. Conceptele / principiile BIOMEC ĸi aplicarea ei practicŁ 
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   Un exemplu a principiului BIOMEC aplicat unei lovituri de tenis este prezentat ´n Figura 1.3 

 

               
 

            

   Figura 1.3. Corelarea BIOMEC la serviciul ´n tenis. 

INERŝIA 
 
Pentru a ajunge ´n aceastŁ poziŞie, 
Xavier utilizeazŁ iniŞial o extensie 
completŁ pe spate. Oricum, el 
micĸoreazŁ apoi distanŞa dintre 
rachetŁ ĸi corp (reduce inerŞia 
unghiularŁ) astfel ´nc©t sŁ poatŁ 
roti sistemul rachetŁ-membrul 
superior  mai rapid, pe durata 
balansului spre minge. 

MOMENTUL  
 
Ċn timpul transferului cŁtre ´nainte Xavier va roti trunchiul ´n 
trei planuri de miĸcare interdependente (1. transversal ï ce 
conŞine axa longitudinalŁ, 2. frontal ï bascularea umerilor ĸi 
3. sagital ï acŞiune de rostogolire) pentru a ajuta mŁrirea 
vitezei rachetei ´n momentul impactului. Ċn aceastŁ posturŁ 
care se vede ´n Figura 1.3., Malise este bine poziŞionat pentru 
a face rotirea ´n aceste trei planuri. Aliniamentul umerilor de 
asemenea favorizeazŁ bascularea lor, care se poate vedea mai 
proeminent la acei servanŞi care genereazŁ o vitezŁ mai mare 
a rachetei (Bahamonde, 2000). 

 

ENERGIA ELASTICŀ 
 
Mai mulŞi muĸchi care produc 
forŞa braŞului superior ca 
muĸchiul mare dorsal ĸi 
muĸchiul mare pectoral sunt 
sunt ´ntinĸi ´ntr-o rotaŞie 
externŁ maximŁ, stoc©nd 
energia elasticŁ. C©nd 
Malisse ´ncepe sŁ-ĸi conducŁ 
piciorul racheta sa este 
´mpinsŁ ´napoi ĸi ´n jos, 
depŁrtatŁ de spate. AceastŁ 
energie va fi recuperatŁ 
pentru a ajuta sŁ genereze 
viteza rachetei ´n timpul fazei 
de rotaŞie internŁ (braŞul 
superior) a acŞiunii la serviciu 
(Elliott, 2001). 
 

COORDONAREA 
 
Ċn timpul transferului cŁtre 
´nainte secvenŞa de miĸcŁri 
coordonate (conducerea 
piciorului ĸi rotaŞia 
trunchiului, ridicarea ĸi 
flexia braŞului superior, 
extensia braŞului superior, 
extensia antebraŞului, 
pronaŞia ĸi rotaŞia internŁ a 
braŞului superior ĸi flexia 
palmei), care genereazŁ 
desprinderea de pe teren, 
asigurŁ generarea vitezei ´n 
serviciu (Elliott, 2001). 
 

BALANSUL  
 
Xavier Malisse aduce piciorul drept din spate cŁtre ´nainte 
aproape de piciorul din faŞŁ (´n faŞa lui), pregŁtindu-se sŁ 
declanĸeze impactul. FŁc©nd asta, el ´ĸi reduce baza de suport, 
dar rŁm©ne bine echilibrat. CombinaŞia ´ntre flexia genunchilor 
ĸi rotaŞia trunchiului ´l ajutŁ sŁ-ĸi menŞinŁ centrul de greutate ´n 
interiorul propriei baze de suport. JucŁtorii care folosesc 
aceastŁ tehnicŁ de conducere a piciorului au arŁtat cŁ genereazŁ 
o forŞŁ verticalŁ de reacŞie cu pŁm©ntul mai mare ĸi impactul 
asupra mingii este mai puternic dec©t ´n cazul jucŁtorilor care 
nu folosesc ambele picioare pentru a se desprinde de teren. 
(Elliott, 1983)  

 

FORŝA DE OPOZIŝIE 
 
 C©nd Malisse ´mpinge ´n 
pŁm©nt, o forŞŁ opusŁ ĸi egalŁ 
este generatŁ de pŁm©nt 
´mpotriva sa. JucŁtorii 
folosesc aceastŁ forŞŁ  (forŞa 
de reacŞie cu pŁm©ntul), 
produsŁ iniŞial de extensia 
picioarelor, pentru a-ĸi dirija 
corpul ´n sus ĸi cŁtre minge. 
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   Pentru exemple practice suplimentare despre ce ´nseamnŁ sau cum ajutŁ aplicaŞiile biomecanicii ´n tenis 

recomandŁm cititorilor publicaŞiile Departamentului pentru Antrenori al AsociaŞiei Tenisului de C©mp 

(Dent, 1994; LTA, 1995, 200y CCCC1; Reynolds, 1996). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŝINUT: 

 
PoŞi sŁ dezvolŞi 
propriul tŁu acronim 
care sŁ reflecte modul 
cum integrezi 
cunoĸtinŞele tale de 
biomecanicŁ  ´n 
antrenament.  
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3 RELAŝIA DINTRE BIOMECANICŀ ķI MINITENIS 

 

 

 

 

 

 

 

   La copiii sub 10 ani care vor sŁ-ĸi atingŁ potenŞialul sportiv maxim trebuie accentuatŁ importanŞa 

´nvŁŞŁrii ABC-ului (agilitate, echilibru ĸi coordonare) deprinderilor fizice ´mpreunŁ cu cele ale alergŁrii, 

sŁriturii, aruncŁrii ĸi prinderii (Balyi ĸi Hamilton, 2003). Mini-tenisul, versiunea la scarŁ micŁ a tenisului, 

care utilizeazŁ echipament (filee mai joase, mingi de burete, rachete mici din plastic sau lemn) ĸi suprafeŞe 

de joc adaptate faciliteazŁ acest proces de ´nvŁŞare (Crespo ĸi Miley, 1998b; Quezada ĸi alŞii, 2000). 

 

ķtiinŞa a demonstrat nevoia de a corela mŁrimea rachetelor cu mŁrimea corpului corespunzŁtoare v©rstei 

(Elliott, 1981; Knuttgen, 1959; Ward ĸi Groppel, 1980; Wells, 1981). De aceea rachetele pentru mini-tenis 

sunt fabricate mai scurte ĸi mai uĸoare dec©t rachetele obiĸnuite pentru adulŞi. Reducerea masei rachetei ĸi 

scurtarea m©nerului permit tinerilor jucŁtori ´ncepŁtori sŁ manevreze mai bine racheta ĸi sŁ-i imprime 

viteze mai mari. De asemenea rachetele cu lobul mai mare, de regulŁ asociate cu momente opuse de inerŞie 

mai mari (rezistenŞa la rŁsucire a rachetei faŞŁ de axa longitudinalŁ) ajutŁ jucŁtorii de mini-tenis care au 

probleme de control. Ċn acest caz, adaptarea echipamentului poate ´n mod evident sŁ ajute tinerii ´ncepŁtori 

sŁ-ĸi coordoneze segmentele corpului ´n mod eficient ĸi eficace pentru a genera viteza rachetei pe durata 

producerii loviturii. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mini-tenisul constituie o modalitate excelentŁ de a 

introduce biomecanica ĸi tactica la jucŁtorii 

´ncepŁtori.  
 

    

 

 

 

 

 

 

 

3.1.                                                                                                                              TEORIE  / APLICAŝII                         

DE REŝINUT:  

 
Quezada ĸi alŞii (2000), 
investig©nd meritele 
mini-tenisului ´n ceea 
ce priveĸte acumularea 
deprinderilor, au 
concluzionat cŁ 
activitŁŞile din mini-
tenis constituie o 
modalitate eficientŁ 
prin care sunt 
dezvoltate la copii 
deprinderile motorii 
fundamentale ale 
alergŁrii, aruncŁrii, 
prinderii, sŁriturii ĸi 
lovirii. 
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   Utilizarea mingilor spongioase sau moi (cu presiune scŁzutŁ) este o altŁ caracteristicŁ a mini-tenisului 

care este consideratŁ cŁ faciliteazŁ execuŞia loviturii. Asta ´nseamnŁ cŁ dacŁ aceste mingi pierd mai multŁ 

energie ´n timpul impactului minge-rachetŁ, se deplaseazŁ mai ´ncet prin aer ĸi sar mai puŞin dec©t mingile 

standard, prin urmare jucŁtorii au mai mult timp la dispoziŞie sŁ se pregŁteascŁ pentru impact. Aceasta are 

implicaŞii evidente ´n ceea ce priveĸte acurateŞea loviturii la jucŁtorii ´ncepŁtori, acurateŞe care scade pe 

mŁsurŁ ce viteza mingii creĸte (Poto, 1985). 

 

   Pentru alte lŁmuriri despre rolul mini-tenisului ´n dezvoltarea jucŁtorului, recomandŁm cititorilor 

interesaŞi lucrarea autorilor Crespo, M., ĸi Miley, D. (1998): ITF Schools Tennis Initiative Teachersô 

Manual. ITF Ltd. London. 
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4 REZUMAT 

 

   Rolul biomecanicii ´n GBA pentru antrenamentul ´n tenis este deosebit. Toate loviturile au o structurŁ 

mecanicŁ fundamentalŁ ĸi pentru a juca tenis cu maximŁ eficacitate jucŁtorii trebuie sŁ execute aceste 

lovituri ´n toate situaŞiile de joc. Antrenamentul ´n tenis care nu prezintŁ direcŞie ĸi structurŁ nu vor fi de 

nici un folos ´n acest sens. Antrenamentul bazat pe un joc bine planificat ´i ajutŁ pe jucŁtori sŁ ´nŞeleagŁ 

mai bine provocŁrile tactice din tenis ĸi ´i ´ncurajeazŁ sŁ-ĸi dezvolte tehnici ´n contextul tactic al jocului. 

 

    Natura inconcludentŁ a cercetŁrilor ´n tenis privind GBA sugereazŁ faptul cŁ este necesar un studiu mai 

extins pentru a determina efectul metodelor tehnicŁ ĸi GBA de antrenament asupra componentelor 

cognitive ĸi de abilitate privind performanŞa ´n tenis. Ar fi prematurŁ orice ´ncercare de abandonare a 

metodelor tradiŞionale, care au arŁtat cŁ sunt eficiente ´n a-i ajuta pe jucŁtori sŁ ´nveŞe abilitŁŞile necesare 

jocului. Mai degrabŁ, pentru a asigura o dezvoltare optimŁ a jucŁtorului, antrenorii ĸi cercetŁtorii trebuie sŁ 

colaboreze pentru a continua sŁ ´mbunŁtŁŞeascŁ aplicaŞiile GBA ĸi ale biomecanicii ´n ciclurile 

antrenamentului ´n tenis. Mini-tenisul, care permite jucŁtorilor ´ncepŁtori de v©rste mici sŁ joace cu 

echipament adecvat, este un pas foarte pozitiv ´n ceea ce priveĸte integrarea biomecanicii la acest nivel al 

jocului.   
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II.   DEZVOLTAREA VITEZEI RACHETEI  
Bruce Elliot 

 

 

 

 Abilitatea de a genera viteza rachetei, cu un nivel acceptabil al controlului, este un factor cheie al 

succesului ´n tenisul de performanŞŁ. Cross (2001) a arŁtat matematic cŁ ´n timp ce forma rachetei ĸi 

tensiunea corzilor sunt importante ´n generarea vitezei mingii, viteza rachetei la impact este criticŁ pentru 

obŞinerea Şintei de mai sus. Acest capitol oferŁ un cadru pentru antrenori pentru a ajuta jucŁtorii sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ tehnica ĸi ´n acelaĸi timp sŁ-ĸi dezvolte o vitezŁ sporitŁ ´n producerea loviturilor. Sunt 

c©teva elemente care contribuie la o creĸtere a vitezei rachetei ĸi mingii: 

 

ü utilizarea energiei elastice 

ü creĸterea ´n distanŞŁ a miĸcŁrii rachetei cŁtre minge 

ü miĸcarea coordonatŁ 

ü legŁtura ´ntre miĸcarea liniarŁ ĸi unghiularŁ 

ü nevoia de forŞŁ / putere / rezistenŞŁ muscularŁ 

ü greutatea ´n loviturŁ 

ü design-ul echipamentului 

 

 

 

1 FOLOSIREA ENERGIEI ELASTICE ķI PRE-TENSIONŀRII MUSCULARE ĊN CREķTEREA   

      VITEZEI RACHETEI 

 

 

 

 

 

C©tŁ vreme factorii neurologici joacŁ de asemenea un rol ´n creĸterea vitezei rachetei ´n tenis, este probabil 

mai uĸor de acceptat cŁ o creĸtere a acestei viteze precedatŁ de o ´ntindere complexŁ a tendoanelor 

musculare se datoreazŁ: 

 

ü recuperŁrii energiei elastice ´nmagazinatŁ (Wilson ĸi alŞii, 1991) ĸi; 

 

ü unei stŁri musculare mai activŁ, la ´nceputul contracŞiei concentrice (transferul ´nainte) urmatŁ de 
o ´ntindere excentricŁ (transferul ´napoi) (Walshe ĸi alŞii, 1998). 

 

 

Teoria care subliniazŁ folosirea energiei elastice ´n activitŁŞile cu ´ntinderi scurte ĸi ciclice  este relativ 

simplŁ. Pe durata fazei de ´ntindere a muĸchilor, tendoanelor ĸi Şesuturilor asociate, prin ´ntindere se 

stocheazŁ energie. La o loviturŁ din tenis, energia este deci depozitatŁ pe durata rotaŞiei rachetei ĸi 

pŁrŞii superioare a trunchiului (transferul ´napoi) sau a fazei de pregŁtire a miĸcŁrii (de ex. flexiunea 

picioarelor ´n timpul pasului adŁugat de dinaintea unui voleu). Ċn reversul miĸcŁrii, pe durata fazei de 

scurtare, muĸchii ´ntinĸi (care se aflŁ acum ´ntr-o stare muscularŁ mai activŁ dec©t cea ´n care se aflau 

´n repaus) c©t ĸi tendoanele revin la starea lor iniŞialŁ ĸi astfel este recuperatŁ o parte a energiei 

depozitate care asistŁ ĸi miĸcarea. UrmŁtoarea miĸcare a  rachetei ( ex.  rotaŞia  externŁ  urmatŁ  de  cea 
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internŁ a braŞului superior la serviciu), este astfel mŁritŁ prin utilizarea acestei energii elastice ĸi prin 

faptul cŁ muĸchii sunt deja pre-tensionaŞi ĸi sunt deci ´ntr-o poziŞie mai bunŁ de aplicare a forŞei. 

CercetŁrile au arŁtat cŁ: 

 

 

ü viteza rachetei creĸte cu 10-20 %  urm©nd un ciclu de ´ntinderi scurte 

 

ü se pierde energia dacŁ se ia mai mult dec©t o pauzŁ scurtŁ ´ntre fazele de ´ntindere ĸi scurtare 
ale unei miĸcŁri. Aproximativ 50% din energia depozitatŁ se pierde dacŁ are loc o pauzŁ de o 

secundŁ ´ntre transferul ´napoi ĸi transferul ´nainte ale unei lovituri (Fig. 2.1.). DupŁ o 

´nt©rziere de patru secunde aproape ´ntreaga energie depozitatŁ este disipatŁ. Ċntr-o acŞiune ca 

cea de la serviciu, Elliot ĸi alŞii (1999) au arŁtat cŁ maximul vitezei m©inii a fost cu 

aproximativ 10% superior ´n cazul unei pauze scurte comparativ cu cel al unei pauze de o 

secundŁ ´ntre transferul ´napoi ĸi transferul ´nainte (´ntinderi scurte) ale miĸcŁrii. 

 

ü recuperarea acestei energii ´nmagazinate tinde sŁ aibŁ loc relativ rapid ĸi este astfel un 
beneficiu major ´n faza iniŞialŁ a transferului ´napoi sau ´n miĸcarea cŁtre minge. Acesta este 

un beneficiu major pentru copiii mici, care au nevoie de aceastŁ sursŁ de energie pentru a 

depŁĸi inerŞia (transferul greutŁŞii) rachetei la ´nceputul balansului cŁtre ´napoi ´n cazul unei 

lovituri de bazŁ sau serviciu. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.1. Energia pierdutŁ ´n timpul 

´nt©rzierii dintre fazele transferului ´napoi 

ĸi ´nainte creĸte 

 

 

 

 

 

 

DE REŝINUT: 

 
ExistŁ ´ntotdeauna o 
´nt©rziere  ´ntre fazele 
de ´ntindere ĸi revenire 
(transfer ´napoi ï 
transfer ´nainte) a unei 
lovituri. CercetŁrile au 
arŁtat cŁ aceasta 
trebuie sŁ fie 
menŞinutŁ scurtŁ.  

Timpul de ´nt©rziere 
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Viteza miĸcŁrii ´n teren este legatŁ parŞial de capacitatea de a òfolosi energia elasticŁò. Oprirea 

miĸcŁrii ´n jos a unui jucŁtor ´n timpul flexiunii pe genunchi (c©nd accelereazŁ ´n jos) face sŁ ´ntindŁ 

muĸchii ĸi alte Şesuturi din faŞa coapsei (grupa cvadriceps), av©nd drept rezultat depozitarea de energie.  

AceastŁ energie depozitatŁ, ´mpreunŁ cu faptul cŁ aceastŁ grupŁ muscularŁ este pretensionatŁ ĸi deci 

capabilŁ sŁ producŁ repede forŞŁ, va intensifica miĸcarea membrului inferior ´n deplasarea cŁtre minge, 

dacŁ miĸcarea de flexiune a genunchiului este rapid urmatŁ de extensia acestuia. 

 

 Ċn faza de transfer ´napoi a unei lovituri de bazŁ umerii se rotesc mai mult dec©t ĸoldurile pentru a 

crea òun efect de spiralŁò, care ´ntinde muĸchii de-a lungul regiunii superioare a trunchiului /umŁrului. 

DiferenŞa dintre nivelele de rotaŞie ale umŁrului ĸi ĸoldului este denumitŁ òunghi de separareò (Figura 2.2. 

ĸi 2.3a). De exemplu la rever, cele douŁ tipuri de lovituri, cu o m©nŁ ĸi cu douŁ m©ini, evidenŞiazŁ unghiuri 

de separare diferite la sf©rĸitul transferului ´napoi (cu o m©nŁ = 30
o
 ; cu douŁ m©ini = 20

o
) (Reid ĸi Elliott, 

2002). Acesta este deci un avantaj pentru lovitura cu o m©nŁ pentru cŁ foloseĸte energia elasticŁ ĸi 

pretensionarea muscularŁ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.2. Unghiul de separare este diferenŞa 

dintre aliniamentul umerilor ĸi ĸoldurilor. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Muĸchii ĸi Şesuturile asociate din zona umŁrului sunt ´n continuare ´ntinse ´n faza de ´nceput a 

balansului ´napoi ´n cadrul loviturilor de bazŁ ĸi serviciului. CercetŁrile au arŁtat cŁ jucŁtorii cu o rotaŞie 

viguroasŁ ´n faza de ´nceput a balansului ´nainte la lovitura de dreapta determinŁ o òtragereò a braŞului ce 

conduce la creĸterea ´ntinderii muĸchilor din zona umŁrului (de aceea umerii ĸi racheta nu sunt aliniaŞi ´n 

faza de balans ´nainte). Ċn faza de balans ´napoi la serviciu muĸchii implicaŞi ´n rotaŞia internŁ ajutŁ la 

stoparea rotaŞiei externe a braŞului superior (Figura 2.3b). ContracŞia excentricŁ (´ntinderea sub tensiune) a 

acestor muĸchi rotativi interni le mŁreĸte apoi abilitatea de a roti rapid ´n interior braŞul superior, acŞiune 

care s-a dovedit a fi esenŞialŁ ´n performarea puterii serviciului. 
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 La efectuarea pasului de rupere de dinaintea unui voleu (fie dupŁ un serviciu sau dupŁ o loviturŁ 

de apropiere) tŁlpile  sunt plasate la o distanŞŁ de aproximativ o lŁŞime de umŁr ĸi sunt flexate (Figura 2.3c). 

Pentru a opri aceastŁ miĸcare a corpului spre teren, muĸchii cvadricepĸi sunt ´ntinĸi sub tensiunea de 

dinaintea extensiei, pentru a-l poziŞiona pe jucŁtor pentru voleu. Aceasta prezintŁ douŁ beneficii, ´i permit 

jucŁtorului sŁ se balanseze ´nainte de a se deplasa cŁtre minge ĸi mŁreĸte viteza miĸcŁrii prin intermediul 

folosirii energiei depozitate. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

  

 

Figura 2.3. Pretensionarea muĸchilor umŁrului ĸi ´ntinderea tendoanelor la o loviturŁ de bazŁ (A), serviciu 

(B) ĸi ´n timpul executŁrii unui pas de rupere ´n pregŁtirea unui voleu (C). 
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2 DISTANŝA PESTE CARE POATE FI DEZVOLTATŀ VITEZA RACHETEI 

 

 
Una din principalele motivaŞii ale unui balans ´napoi este creĸterea distanŞei peste care poate fi 

dezvoltatŁ viteza rachetei pe parcursul balansului cŁtre minge (vezi Figura 2.3a ĸi b). AceastŁ distanŞŁ 

adiŞionalŁ este de multe ori necesarŁ pentru a depŁĸi òbalansul greutŁŞiiò rachetei ĸi pentru a asigura timp 

pentru creĸterea vitezei la impact. De reŞinut cŁ momentul mecanic ´n direcŞia loviturii va fi de asemenea 

mŁrit odatŁ cu aceastŁ creĸterea a vitezei rachetei (momentul = masa  x  viteza). 

 

 

  

 

 

 

 

 CercetŁrile au arŁtat faptul cŁ jucŁtorii moderni demonstreazŁ o largŁ deplasare a rachetei ca parte 

a balansului ´napoi ´n toate loviturile puternice. De exemplu ´n efectuarea reverului cu o m©nŁ trunchiul ĸi 

braŞele se rotesc pentru a poziŞiona racheta aproape paralel cu gardul din spate (rotaŞie de aproximativ 260
o
 

de la poziŞia indic©nd adversarul), pe c©nd la reverul cu douŁ m©ini racheta este aliniatŁ imediat dupŁ 

perpendiculara cŁtre gard (rotaŞie de aproximativ 200
o
 de la poziŞia indic©nd adversarul) (Reid ĸi Elliott, 

2002). Este deja comun pentru jucŁtorii avansaŞi sŁ-ĸi roteascŁ racheta la 225
o
 ´n lovitura de dreapta, 

comparabil cu cele 180
o
 obiĸnuite anterior (perpendicular pe gardul din spate). 

 

 Un balans ´napoi cu buclŁ mŁreĸte ĸi el distanŞa peste care poate creĸte viteza la impact ĸi este deci 

tot o trŁsŁturŁ a tenisului modern. Ċn cazul executŁrii loviturilor de bazŁ la ´ncepŁtori executarea buclei 

solicitŁ mai multŁ coordonare ca la retragerea ´n linie dreaptŁ ĸi de aceea controlul poate sŁ scadŁ ´ntr-o 

primŁ fazŁ. Oricum, odatŁ efectuat corect aceastŁ formŁ de balans ´napoi, permite producerea unei viteze 

crescute a rachetei comparabil cu situaŞia balansului ´n linie dreaptŁ, de aceea este asociat cu o deplasare 

accentuatŁ a rachetei. 

 

 

    

 

 

 

 

 Deplasarea rachetei se leagŁ de creĸterea vitezei ´n toate loviturile, chiar ĸi ´n cazul unui voleu 

(comparaŞi un voleu efectuat la linia de serviciu cu unul mai aproape de fileu); oricum, ´n acest capitol vor 

fi folosite doar serviciul ĸi reverul pentru a ilustra cele de mai sus. 

 

 

ü ´ntr-un serviciu modern racheta este òdeparte de ò ĸi ´n spatele nivelului ĸortului pentru a 

mŁri distanŞa pe care se miĸcŁ racheta p©nŁ la impact (Figura 2.3b). Acest lucru creĸte 

mai departe performanŞa solicit©nd muĸchii din zona umŁrului la ´ntindere. 

 

ü este deja comun pentru jucŁtorii avansaŞi sŁ roteascŁ racheta astfel ´nc©t aceasta sŁ fie 
paralelŁ cu gardul din spate ´n cazul reverului cu o m©nŁ, ĸi ´n spatele unei linii ce Şinteĸte 
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 gardul din spate la aproximativ 45
o
 ´n cazul loviturii de dreapta , ´n ´ncercarea de a mŁri 

distanŞa peste care viteza rachetei poate fi generatŁ (Figura 2.4a ĸi b). Deplasarea crescutŁ 

a rachetei ´n cazul reverului cu o m©nŁ este compensatŁ de folosirea mai multor segmente 

´n cazul reverului cu douŁ m©ini. 

 

 

 

 
 

 

 

 

Figura 2.4. PoziŞia balansului ´napoi la reverul cu o m©nŁ (A) ĸi la reverul cu douŁ m©ini (B). 

 

 

 

 

 

 

 




