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C©nd am ´nceput sŁ lucrŁm la acest Manual al Antrenorilor AvansaŞi la ´nceputul lui 1996 ne-

am dat repede seama cŁ avem ´n faŞŁ un proiect dificil. Provocarea consta ´n faptul cŁ o astfel 

de informaŞie bunŁ ĸi multŁ existŁ deja ´n diferite ŞŁri ĸi ´n diferite limbi, iar dificultatea 

apŁrea ´n a alege ceea ce trebuia inclus. Ċn timp ce concepeam Manualul, am ´ncercat sŁ ne 

axŁm pe o informare practicŁ care ar putea sŁ ofere antrenorului materialul cel mai recent ´ntr-

o prezentare utilŁ ĸi prietenoasŁ. Pentru a ajuta ´n final antrenorii care citesc aceastŁ carte am 

inclus un sumar de aplicaŞii practice la sf©rĸitul majoritŁŞii capitolelor. 

 

Deĸi am primit materiale pentru acest proiect de la diferite surse, ĸi au fost mulŞi antrenori de 

top care au ajutat direct sau indirect la conceperea acestui Manual, am vrea sŁ aducem 

mulŞumiri speciale urmŁtorilor antrenori pentru contribuŞia lor semnificativŁ: Ivo van Aken 

(Belgia), Louis Cayer (Canada), Paul Dent (Marea Britanie) ĸi Frank van Fraayenhoven 

(Olanda). 

 

De asemenea am vrea sŁ recunoaĸtem cantitatea mare de muncŁ depusŁ pentru pregŁtirea 

acestui manual de cŁtre referentul din Dezvoltare al biroului ITF din Londra, Victoria 

Billington, care a lucrat nenumŁrate ore pentru organizarea materialului ´nainte de publicare. 

 

Ċn final am vrea sŁ mulŞumim tuturor fotografilor care ne-au oferit fotografii pentru acest 

manual ĸi ´n special lui Abe Masanosuke care a luat majoritatea secvenŞelor conŞinute ´n 

capitolul Tehnica Loviturilor Avansate. 

 

SperŁm cŁ vŁ va place acest Manual ĸi vŁ va oferi beneficii ´n munca dumneavoastrŁ cu 

jucŁtorii avansaŞi. 

 

 
Dave Miley              Miquel Crespo 

Director Executiv, Dezvoltare           Responsabil Dezvoltare Cercetare  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Cuv©nt ´nainte 

 

Acest manual al antrenorilor avansaŞi a fost realizat cu ajutorul Comisiei de Antrenori a ITF ĸi 

Departamentelor de Antrenament a AsociaŞiilor NaŞionale ale naŞiunilor cu cel mai mare 

succes ´n tenis din lume. Manualul face parte din programul de antrenament de Nivel II care 

sperŁm cŁ va ajuta naŞiunile membre ITF sŁ formeze ĸi sŁ certifice proprii lor antrenori de 

nivel avansat. 

 

Pe parcursul ultimei decade, jocul s-a extins ´n lume. Sunt acum peste 190 AsociaŞii NaŞionale 

afiliate ITF, fiecare din ele strŁduindu-se sŁ dezvolte tenisul la nivel naŞional. ITF recunoaĸte 

faptul cŁ pregŁtirea antrenorilor este vitalŁ pentru dezvoltarea tenisului ´n toatŁ lumea. Totuĸi, 

´n ciuda importanŞei clare a pregŁtirii antrenorilor, o vastŁ majoritate a naŞiunilor membre ITF 

nu au ´n prezent un sistem ´n funcŞie pentru pregŁtirea antrenorilor. Un program aprobat de 

antrenament de Nivel I a fost produs ´n 1993, ´n efortul de a remedia aceastŁ situaŞie. De 

atunci peste 50 de naŞiuni au folosit acest sistem de a pregŁti la Nivel I proprii antrenori. 

Programul de antrenament de Nivel II este produs pentru a urma celui de nivel I ´n scopul 

´mbunŁtŁŞirii pe mai departe a nivelului de antrenament a antrenorilor de Nivel I din aceste 

ŞŁri. 

 

Este important de a menŞiona clar cŁ ITF nu certificŁ antrenorii de tenis. Programul de 

antrenament de Nivel II este uĸor de obŞinut pentru naŞiunile membre ITF care nu au un 

sistem curent de formare al antrenorilor de nivel avansat. ITF poate furniza programul, o 

persoanŁ calificatŁ sŁ conducŁ cursul ĸi materiale didactice. La sf©rĸitul cursului, expertul va 

testa candidaŞii pentru a vedea care din ei au atins standardul cerul de Nivelul II, aceĸtia fiind 

apoi atestaŞi ca antrenori de Nivel II ´n acea ŞarŁ anume. Calificarea poate fi recunoscutŁ de 

asemenea de AsociaŞia de Tenis RegionalŁ respectivŁ. Ċn orice caz, nu se va elibera o diplomŁ 

care sŁ constituie o calificare ITF. 

 

Oricum este intenŞia ITF ca ´n acest timp relativ scurt ŞŁrile sŁ devinŁ mai puŞin dependente de 

ITF ĸi sŁ devinŁ suficient de independente ´n a-ĸi pregŁti antrenorii, administra ĸi atesta 

sisteme proprii ĸi forma specialiĸti proprii pentru a conduce cursurile de Nivel II. Acest lucru 

s-a ´nt©mplat deja ´n anumite ŞŁri ´n cazul cursurilor de Nivel I. 

 

Recunoaĸtem cŁ nu este sistemul ideal pentru educarea antrenorilor. C©nd ne referim la 

pregŁtirea antrenorilor, fiecare ŞarŁ are propriile sale cerinŞe unice. Nu este o surprizŁ faptul cŁ 

sistemele de educaŞie a antrenorilor variazŁ considerabil de la o ŞarŁ la alta. Noi avem 

convingerea cŁ, chiar dacŁ programul ITF de Nivel II nu poate fi perfect, constituie un sistem 

foarte cuprinzŁtor care include informaŞii asupra domeniilor importante ´n cadrul antrenŁrii 

jucŁtorilor de nivel ´nalt. 

 

Noi credem cŁ un bun antrenor de Nivel II ar trebui sŁ fie capabil sŁ lucreze cu jucŁtorii la 

nivel de club p©nŁ la nivel naŞional. Acest lucru presupune antrenarea jucŁtorilor pornind de la 

cei care ´ncep sŁ joace ´n turnee ĸi p©nŁ la cel care joacŁ la nivel naŞional. Ar trebui de 

asemenea sŁ fie capabili sŁ facŁ deplasŁri cu echipele naŞionale de juniori la competiŞiile 

internaŞionale. Noi credem cŁ un antrenor de Nivel II ar trebui: 

¶ sŁ joace la un nivel bun (jucŁtor de turneu la nivel naŞional). 

¶ sŁ fie capabil sŁ joace ca sparring partener pentru jucŁtorii avansaŞi. 

¶ sŁ fie capabil sŁ demonstreze o tehnicŁ avansatŁ. 

¶ sŁ etaleze abilitŁŞi excelente de comunicare. 

¶ sŁ aibŁ cunoĸtinŞe ´n urmŁtoarele domenii: 

     -    tactica jocului avansat de simplu ĸi de dublu; 

     -    tehnica loviturii avansate incluz©nd biomecanica; 

     -    mentalitatea ´n tenis; 

     -    condiŞia fizicŁ pentru jucŁtorii avansaŞi; 

     -    metodologia de predare; 
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     -    diagnoza ĸi corecŞia jucŁtorilor avansaŞi; 

     -    periodizarea; 

     -    organizarea sesiunilor de antrenament pentru jucŁtorii avansaŞi ´n lecŞiile de  

           grup ĸi individuale; 

- stabilirea obiectivelor pentru jucŁtorii avansaŞi; 

- deplasarea cu echipele; 

- nutriŞia ĸi accidentŁrile ´n sport. 

 

Ei ar trebui de asemenea sŁ posede o ´nŞelegere a nivelelor variate ale jocului astfel ´nc©t sŁ 

poatŁ planifica antrenamentul jucŁtorilor la diferite v©rste. 

 

ITF este recunoscŁtoare tuturor naŞiunilor care au ajutat la pregŁtirea acestui Manual. Ċn 

particular, am vrea sŁ mulŞumim Departamentelor Antrenorilor de Tenis din Canada, 

AsociaŞiei de Tenis de C©mp din Marea Britanie, FederaŞie Spaniole de Tenis, FederaŞiei 

Franceze de Tenis, FederaŞiei Germane de Tenis, FederaŞiei Olandeze de Tenis ĸi FederaŞiei 

de Tenis a SUA. Fiecare din aceste ŞŁri au un sistem excelent de pregŁtire a antrenorilor ĸi le 

suntem recunoscŁtori pentru oferirea materialelor educaŞionale ĸi antrenorilor din alte ŞŁri. 

 

ExprimŁm mulŞumirile noastre membrilor Comisiei Antrenorilor din ITF, Birourilor de 

Dezvoltare a ITF ĸi antrenorilor care au cŁlŁtorit cu Echipa ITF care au ajutat ĸi consiliat 

pentru pregŁtirea acestui Manual ĸi de asemenea acelor mulŞi antrenori din lume care au ajutat 

ITF pentru implicarea ´n programele lor educaŞionale. 

 

De asemenea aĸ vrea sŁ-i mulŞumesc lui Miguel Crespo pentru munca depusŁ cu mine pentru 

alcŁtuirea acestui Manual. DupŁ cum veŞi vedea ´n acest manual am ´ncercat sŁ ne focalizŁm 

pe   informaŞii practice care nu au dubii astfel ´nc©t sŁ ajute antrenorii din toatŁ lumea sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ nivelul propriu al abilitŁŞilor de a antrena. 

 

Ċn final, aĸ vrea sŁ-mi exprim recunoĸtinŞa pentru uriaĸul impact pe care predecesorul meu 

Doug MacCurdy l-a produs ´n sistemul educaŞional din lume pe parcursul a 13 ani ´n care a 

fost Director de Dezvoltare ´n ITF ĸi sŁ-i mulŞumesc pentru implicarea sa ´n ce priveĸte 

Manualul Antrenorilor AvansaŞi. 

 

SperŁm cŁ vŁ va place Manualul Antrenorilor AvansaŞi, ĸi mai mult, cŁ ´l veŞi gŁsi util ´n 

munca voastrŁ de antrenare, oricare aceasta ar putea fi. 

 

 

 

 

 

Dave Miley 

Director Executiv, Dezvoltare 
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Capitolul 1 

 

Rolul unui antrenor  
 

 

 

 
  Oricare ar fi epoca unei lumi 

  ķi oricare ar fi bŁrbatul sau femeia, ca simpli jucŁtori: 

  Au dispariŞiile ĸi apariŞiile lor; 

  Iar un om ´n viaŞa sa joacŁ de multe orié 

   

  William Shakespeare 

 

 

   
 

 

 

I.  Rolul unui antrenor 

 

II.  AbilitŁŞile de comunicarea ale unui  

     antrenor de tenis 

 

III.  Antrenamentul ca afacere 

 

IV.  AplicaŞii practice 
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I.   Rolul unui antrenor 
 
1.   CE ESTE ANTRENORATUL? 

 
Antrenoratul include predare, antrenare, instruire ĸi ajutorul dat oamenilor pentru a ´nvŁŞa abilitŁŞile tenisului, a 

´mbunŁtŁŞi performanŞa ĸi a-ĸi ´mbunŁtŁŞi potenŞialul. Se referŁ de asemenea ĸi la recunoaĸterea, ´nŞelegerea ĸi 

asigurarea nevoilor sociale, emoŞionale ĸi personale ale jucŁtorilor (Materns, 1981; 1987). 

 

2.   FILOZOFIA ANTRENŀRII 

 
C©nd antrenezi, este foarte important sŁ ai bine 

definitŁ filozofia. Filozofia este modul ´n care 

antrenorul vede situaŞiile ĸi experienŞele din viaŞa sa. 

SemnificŁ propriile puncte de vedere despre trecut, 

opiniile despre prezent ĸi aĸteptŁrile de la viitor. 

DeterminŁ orice g©ndire, orice acŞiune ĸi orice decizie 

pe care o persoanŁ le face. 

 

Antrenorii au de asemenea o filozofie a vieŞii. Ei au 

nevoie de asemenea de o filozofie de antrenare care 

va continua sŁ se dezvolte pe parcursul vieŞii lor. Ca 

sŁ aibŁ bine definitŁ filozofia, antrenorul trebuie sŁ 

examineze c©t de bine se cunoaĸte pe sine ´nsuĸi, c©t 

de bine ´ĸi cunoaĸte jucŁtorii, c©t de bine cunoaĸte 

sportul ĸi ce vrea sŁ obŞinŁ ca antrenor (NCF, 1984; 

1986). 

 

 

3.   CUNOAķTEREA DE SINE, A JUCŀTORILOR ķI A SPORTULUI 

 
Cunoaĸterea de sine necesitŁ abilitatea de a se vedea pe sine ´nsuĸi cu obiectivitate. Pune-Şi urmŁtoarele ´ntrebŁri: 

De ce antrenez?, De ce am ´nceput sŁ antrenez?, Antrenez pentru motive corecte?, Care sunt Şelurile mele ca 

antrenor?, Sunt un bun antrenor?, Ce m-ar face un antrenor mai bun?, C©t de angajat sunt? 

 

Antrenorul trebuie sŁ-ĸi ´mbogŁŞeascŁ cunoĸtinŞele despre sine ´nsuĸi prin solicitarea unui feedback de la alŞi 

oameni ĸi prin propria ascultare ca sŁ-ĸi ´nŞeleagŁ simŞirile ĸi reacŞiile la alte situaŞii. 

 

Pentru a cunoaĸte jucŁtorii antrenorul ar trebui sŁ constate la ei nivelul de angajare, obiectivele ĸi aĸteptŁrile, 

fondul, abilitŁŞile tehnice, tactice, fizice ĸi mentale, etc. Mai mult, antrenorul ar trebui sŁ-i cunoascŁ ca oameni, 

´nŞeleg©ndu-le g©ndirile ĸi emoŞiile, lu©nd ´n consideraŞie factorii din afarŁ (familie, prieteni, casŁ, alŞi jucŁtori, 

etc.) care ´i influenŞeazŁ. 

 

Un bun antrenor trebuie sŁ cunoascŁ caracteristicile de bazŁ ale tenisului ca sport. Este important sŁ cunoascŁ 

tehnicile, regulile (regulamentele ĸi codul de conduitŁ) ĸi structura tenisului (modul cum este guvernat, cum sunt 

luate deciziile, de cŁtre cine ĸi c©nd) (Martens, 1981; 1987). 

 

4.   CE VREI Sŀ OBŝII CA ANTRENOR? 
 

Ċn afarŁ de multele obiective posibile, care din cele de mai jos este cel mai important pentru tine? 

 

¶ A ajuta jucŁtorii sŁ progreseze ĸi sŁ se dezvolte ca individualitŁŞi. 

¶ A-i ajuta sŁ c©ĸtige. 

¶ A-i ajuta sŁ se simtŁ bine ´mpreunŁ ĸi sŁ se distreze. 

 

Un bun antrenor trebuie sŁ ia ´n considerare toate aceste trei obiective, dar toate sunt influenŞate de c©t de 

importantŁ este victoria sau ´nfr©ngerea. 

 

O filozofie a Ăvictoriei cu orice preŞò ignorŁ dezvoltarea jucŁtorului, ´n timp ce o filozofie de tipul Ăsportivul pe 

primul loc, victoria pe al doileaò Şine de o viziune echilibratŁ a participŁrii, fairplay-ului ĸi cinstei tuturor 

jucŁtorilor. AceastŁ filozofie care accentueazŁ dezvoltarea este mai degrabŁ de naturŁ sŁ producŁ o performanŞŁ 

mai bunŁ, o constanŞŁ mai mare ĸi mai multŁ satisfacŞie pentru jucŁtor ĸi antrenor. Este de asemenea mai degrabŁ 

de naturŁ sŁ construiascŁ o relaŞie solidŁ ´ntre jucŁtor ĸi antrenor bazatŁ pe respect reciproc ca oameni. (NCF, 

1984; 1986). 
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5.   ROLUL UNUI ANTRENOR  

 

Un antrenor de tenis are multe ´ndatoriri ĸi funcŞii. Toate contribuie pentru a fi un bun antrenor: 

 

¶ Instructor:  DirecŞioneazŁ activitatea. 

¶ Profesor:  ĊmpŁrtŁĸeĸte cunoĸtinŞe noi ĸi idei. 

¶ Motivator:  Induce jucŁtorului o abordare pozitivŁ, de ´naltŁ calitate. 

¶ JustiŞiar:  Stabileĸte recompense ĸi pedepse adecvate. 

¶ Manager:  Conduce ĸi dirijeazŁ performerii. 

¶ Administrator: RezolvŁ eficient problemele de birou/organizaŞionale. 

¶ Agent publicitar: MenŞine contactul cu media ĸi publicul. 

¶ LucrŁtor social: ConsiliazŁ, sfŁtuieĸte, rezolvŁ probleme speciale care survin. 

¶ Prieten:  Construieĸte o relaŞie bunŁ cu jucŁtorii. 

¶ CercetŁtor:  AnalizeazŁ, evalueazŁ ĸi schiŞeazŁ concluzii. 

¶ Student:  AscultŁ, ´nvaŞŁ, mediteazŁ: cautŁ sŁ-ĸi ´mbunŁtŁŞeascŁ continuu performanŞele. 

 

Ċn activitatea de antrenare, toate aceste roluri sunt combinate, iar antrenorul trebuie sŁ ia decizii ghidate de 

filozofia sa de antrenare, experienŞŁ ĸi cunoĸtinŞe (NCF, 1984; 1986). 

 

6.   FILOZOFIA ķI STILURILE DE ANTRENARE 
 

Pentru a deveni un bun antrenor este important sŁ fii atent la stilul de antrenare ´n majoritatea timpului. Un bun 

stil de antrenare vine din filozofia de antrenare ĸi de personalitatea antrenorului. 

 

Ċn urmŁtorul tabel sunt comparate caracteristicile a trei principale stiluri de antrenare (Martens, 1981; 1987): 

 

 

 

 CONDUITA  

 AUTORITAR  COOPERANT TOLERANT  

Filozofia AxatŁ pe victorie AxatŁ pe sportiv FŁrŁ accent 

ŝeluri A realiza o sarcinŁ Dezvoltarea abilitŁŞilor 

sociale/A realiza o sarcinŁ 

FŁrŁ obiective / urmeazŁ 

independenŞa jucŁtorului 

Luarea deciziilor Antrenorul ia toate 

deciziile 

Deciziile sunt sugerate de 

antrenor ĸi sportivul este 

implicat 

Sportivul ia deciziile 

RelaŞia antrenor-sportiv DependentŁ de antrenor IndependentŁ de antrenor NedefinitŁ 

Stilul de comunicare Prin vorbire directŁ Ċntrebare, ascultare, 

vorbire directŁ 

Ascultare 

Cum este apreciat 

succesul? 

De cŁtre antrenor De cŁtre sportiv prin 

propria apreciere cu 

ajutorul antrenorului 

Ċn mod nedefinit 

Dezvoltarea sportivului Antrenorul manifestŁ 

puŞinŁ ´ncredere sau nu 

manifestŁ ´ncredere ´n 

sportiv 

Antrenorul manifestŁ 

´ncredere ´n sportiv 

Nedefinit 

Rolul antrenorului ´n 

motivare 

Motivare extrinsecŁ ExtrinsecŁ ĸi intrinsecŁ FŁrŁ motivare 

Structura de 

antrenament 

InflexibilŁ FlexibilŁ Nici una 
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Deĸi antrenorii trebuie sŁ-ĸi adapteze stilul de antrenare la diferiŞi jucŁtori ĸi situaŞii, stilul de antrenament 

cooperant este recomandat pentru majoritatea situaŞiilor ĸi ´n particular ´n cazul jucŁtorilor de mare performanŞŁ 

ĸi este mai apropiat de filozofia Ăsportivul pe primul loc, victoria pe al doileaò care ´nseamnŁ: 

 

¶ Tenisul este vŁzut doar ca o parte a vieŞii personale, nu ´ntreaga viaŞŁ. 

¶ ExistŁ un respect ĸi o apreciere a jucŁtorului pentru antrenor ĸi munca sa ĸi a antrenorului pentru jucŁtor. 

¶ JucŁtorii decid ´mpreunŁ cu antrenorul asupra importanŞei performanŞei ĸi se strŁduiesc sŁ satisfacŁ 

aĸteptŁrile comune. 

¶ ExistŁ respect pentru reguli ĸi spiritul de corectitudine al competiŞiei. 

¶ JucŁtorii care ´ĸi ating potenŞialul sunt vŁzuŞi ca referinŞe ale succesului. 

¶ ExistŁ respect at©t pentru adversari c©t ĸi pentru oficiali. 

 

 

I I.   AbilitŁŞile de comunicare pentru un antrenor de 

tenis 
 

1.   CONCEPTUL ķI IMPORTANŝA COMUNICŀRII 
Comunicarea este un proces de trimitere ĸi primire de mesaje ´ntre douŁ sau mai multe persoane. DacŁ vrei sŁ fii 

un bun antrenor de tenis ar trebui sŁ fii un bun comunicator. Ċn procesul de antrenare comunicarea este cu 

adevŁrat esenŞialŁ (Martens, 1987). 

 

AbilitŁŞile de comunicare sunt cele care diferenŞiazŁ antrenorii cu mare succes de antrenorii cu mai puŞin succes 

(Martens, 1987). Cel mai adesea ´n procesul de antrenare existŁ o discrepanŞŁ ´ntre ceea ce antrenorul 

intenŞioneazŁ sŁ comunice ĸi ce ´nŞeleg jucŁtorii ĸi viceversa. De aici apare nevoia unei bune comunicŁri.  

 

Scopul real al comunicŁrii ´ntre antrenor ĸi jucŁtor este ´nŞelegerea reciprocŁ, dar ĸi beneficiul reciproc (Orlick, 

1986). Comunicarea (Hardy, 1990): 

 

¶ Transmite informaŞia. 

¶ InfluenŞeazŁ motivarea. 

¶ Este folositŁ pentru a produce feedback ´n ´nvŁŞare. 

¶ Este parte necesarŁ a coeziunii Ăechipeiò. 

 

Antrenorul ar trebui sŁ fie capabil sŁ comunice eficient ´n situaŞii ca: 

 

¶ C©nd explicŁ jucŁtorilor cum sŁ progreseze. 

¶ C©nd vorbeĸte unui pŁrinte. 

¶ C©nd vorbeĸte cŁtre oficiali, media, suporteri, sponsori, etc. 

 

Comunicarea este ineficace c©nd: 

 

¶ ConŞinutul este greĸit. 

¶ C©nd lipsesc abilitŁŞile verbale sau nonverbale sau acestea nu sunt potrivite. 

¶ C©nd lipseĸte atenŞia celui care ascultŁ. 

¶ C©nd este interpretat greĸit conŞinutul sau intenŞia mesajului. 

¶ C©nd se manifestŁ o rezistenŞŁ ´n a asculta. 

¶ C©nd apare frustrarea datoritŁ faptului cŁ ascultŁtorul nu are posibilitatea sŁ vorbeascŁ. 

 

Comunicarea ineficace poate fi cauzatŁ de antrenor, de jucŁtor sau de cŁtre ambii. Antrenorul trebuie sŁ fie 

sensibil la provocŁrile comunicŁrii. Acest lucra va ´mbunŁtŁŞi eficacitatea de comunicator ĸi va fi ´n beneficiul 

elevilor. 

 

2.   ĊMBUNŀTŀŝIREA COMUNICŀRII 
 

Ca antrenor, trebuie sŁ realizezi c©t de importantŁ este comunicarea pentru tine, pentru jucŁtor ĸi pentru ´nsŁĸi 

procesul de antrenare. Foloseĸte un stil de comunicare care este natural ĸi uĸor pentru tine. ĊncearcŁ sŁ fii tu 

´nsuŞi (USTA, 1995). 

 

Antrenorii ar trebui sŁ le arate jucŁtorilor lor faptul cŁ sunt deschiĸi la schimbarea g©ndirilor ĸi simŞirilor. 

Comunicarea nu este ´n esenŞŁ o competiŞie. Este un joc al ´nŞelegerii (Orlick, 1986): 
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¶ Fii cinstit, astfel inspiri credibilitate: spune ce crezi ĸi ce vrei sŁ spui ´ntr-o manierŁ hotŁr©tŁ ĸi corectŁ. 

¶ Fii cinstit c©nd te referi la cunoĸtinŞele pe care le ai. DacŁ nu ĸtii, spune-o. 

¶ Fii grijuliu: aratŁ jucŁtorilor cŁ ´Şi pasŁ de ei, nu doar de tenisul lor. Petrece timpul cu ei. AjutŁ-i ĸi 

´ncurajeazŁ-i. Fii atent la preocupŁrile, progresele ĸi schimbŁrile lor (Orlick, 1986). 

¶ Fii constant: comunicŁ aceleaĸi principii c©nd 

treci  de la un jucŁtor la altul ĸi de la un timp la 

altul. Nu uita niciodatŁ sŁ-Şi Şii cuv©ntul. 

¶ ĊncearcŁ sŁ nu pari infailibil. Ċn loc sŁ faci o 

afirmaŞie infailibilŁ, ´ncepe cu ĂĊn opinia 

meaéò. 

Antrenorii au nevoie sŁ-ĸi cunoascŁ jucŁtorii pentru a 

comunica cel mai eficace. C©nd se predŁ, ´n mod 

uzual este mai eficace un raport ´ntre vorbire ĸi 

ascultare de 50-50 dec©t un raport, de exemplu, 90-

10. Comunicarea constŁ ´n douŁ pŁrŞi: conŞinut 

(substanŞa mesajului, de obicei exprimatŁ verbal) ĸi 

emoŞiile (simŞirile despre ceea ce adesea nu este 

exprimat prin cuvinte). 

 

AbilitŁŞile de comunicare pot fi ´nvŁŞate ĸi ar trebui 

´mbunŁtŁŞite ´n practica zilnicŁ prin: 

 
 

¶ Trimiterea mesajelor verbale: dialog. 

¶ Primirea mesajelor: ascultare. 

¶ ComunicŁri nonverbale: mesaje trimise fŁrŁ pronunŞarea de cuvinte. 

¶ Comunicare ´n diferite situaŞii incluz©nd comunicare prin feedback negativ. 

 

 

3.   TRIMITEREA MESAJELOR VERBALE: DIALOG  
 

i.     Pentru a reuĸi sŁ dialoghezi eficace ar trebui: 

 

¶ SŁ cunoĸti ĸi sŁ foloseĸti numele jucŁtorilor. 

¶ SŁ te g©ndeĸti ´nainte de a vorbi ĸi sŁ te concentrezi pe un subiect la un moment dat. 

¶ SŁ foloseĸti mesaje simple ĸi directe, sŁ oferi mesajul imediat. 

¶ SŁ foloseĸti Ăeuò ĸi Ăal meuò c©nd faci referire la mesajele tale. 

¶ SŁ fii concret ´n mesajele tale ï nu ´ntrebuinŞa monologuri plictisitoare. 

¶ SŁ dai claritate ĸi consistenŞŁ mesajelor: mesajele verbale ĸi nonverbale ar trebui sŁ fie compatibile. 

¶ SŁ ´ncerci sŁ foloseĸti oric©nd este posibil o abordare pozitivŁ pentru comunicarea ta. (de ex. ´n loc de Ănu 

lovi mingea t©rziuò mai degrabŁ foloseĸte Ă´ncearcŁ sŁ loveĸti mingea ´n faŞŁò). 

¶ SŁ ´ncerci sŁ separi ´n mesajele tale faptele de opinii. 

¶ SŁ foloseĸti opinia pentru a genera discuŞie ï ĂCred cŁ nu ai fost hotŁr©t sŁ ´ncerci. Ce crezi?ò 

¶ DacŁ mesajele tale devin redundante, sŁ ´ncerci sŁ spui acelaĸi lucru ´ntr-o manierŁ puŞin diferitŁ. 

¶ SŁ ´ncerci sŁ-Şi alcŁtuieĸti mesajele c©t mai potrivit cu caracteristicile celui care le recepŞioneazŁ. De 

exemplu, copiilor sŁ nu le vorbeĸti ´ntr-un limbaj evoluat. 

¶ SŁ ´ncerci sŁ obŞii feedback care sŁ probeze faptul cŁ mesajele au fost clare: SŁ le ceri sŁ concluzioneze 

mesajul, de ex. ĂAĸadar, ce exersaŞi acum? Care sunt aspectele principale?ò 

¶ C©nd vorbeĸti sŁ ´ncerci sŁ-Şi exprimi opiniile ´ntr-o cantitate limitatŁ de timp (nu mai mult de 15 secunde 

´ntr-o conversaŞie zilnicŁ obiĸnuitŁ) ĸi apoi sŁ treci la ascultare. 

¶ SŁ eviŞi sŁ foloseĸti sarcasmul, mai ales atunci c©nd te adresezi copiilor. 

 

ii.    Pentru a reuĸi sŁ adresezi ´ntrebŁri eficace ar trebui (Hardy, 1990): 

 

¶ SŁ ´i soliciŞi pe jucŁtori sŁ facŁ lucrurile ´n loc sŁ le ceri sŁ le facŁ. 

¶ SŁ permiŞi implicarea activŁ a jucŁtorilor. 

¶ SŁ-Şi ´ncurajezi jucŁtorii sŁ ´nveŞe prin experimentare. (de ex. ĂDacŁ ar trebui sŁ efectuezi acea loviturŁ ´ncŁ 

odatŁ, ce ai face diferit?ò) 
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¶ SŁ te strŁduieĸti sŁ dezvolŞi la jucŁtorii tŁi independenŞa ĸi autonomia pe parcursul procesului de ´nvŁŞare. 

¶ C©nd predai sŁ pui ´ntrebŁri eficiente atunci c©nd este posibil: Ce?, Cum?, C©nd?, Unde?, etc. 

¶ ĊntrebŁrile deschise ajutŁ la dezvoltarea unei comunicŁri mai utile, adicŁ o ´ntrebare ´nchisŁ ca ĂPreferi 

aceastŁ aruncare?ò aduce mult mai puŞinŁ informaŞie ca una de tipul òCum lucreazŁ aceastŁ aruncare ´n 

comparaŞie cu cea dinainte?ò sau ĂCare sunt lucrurile care ´Şi plac mai mult la aceastŁ aruncare?ò. 

 

 iii.    Pentru feedback ĸi recompense ar trebui sŁ ai ´n vedere urmŁtoarele (Hardy, 1990; Martens, 1981): 

 

¶ Recompensele pot creĸte sau descreĸte motivaŞia. 

¶ Nu toŞi jucŁtorii reacŞioneazŁ la fel ´n ce priveĸte feedback-ul. 

¶ Fii pozitiv, dar cinstit: ´ntrebuinŞeazŁ c©t mai rar critica negativŁ. 

¶ Spune jucŁtorilor ´n mod deosebit ce sŁ facŁ mai degrabŁ dec©t ce sŁ nu facŁ. 

¶ Lauda ar trebui sŁ fie imediatŁ ĸi sincerŁ. 

¶ Trebuie sŁ recompensezi efortul ĸi performanŞa mai degrabŁ dec©t rezultatul. JucŁtorii trebuie sŁ fie 

mulŞumiŞi pentru abilitŁŞile lor, dar fŁ-i sŁ fie m©ndri pentru efortul lor ĸi munca grea. 

¶ RecompenseazŁ lucrurile mŁrunte ´n drumul lor spre a atinge un Şel global. 

¶ RecompenseazŁ nu numai realizŁrile sportive, dar de asemenea ĸi ´nvŁŞarea ĸi dezvoltarea abilitŁŞilor 

emoŞionale ĸi sociale. 

¶ Critica de tip sandwich ´ntre laudŁ ĸi ´ncurajare (sandwich-ul pozitiv): 

- Scoate ´n evidenŞŁ ceea ce jucŁtorul face corect. 

- AratŁ jucŁtorului ce anume a fost incorect ĸi cum sŁ corecteze. 

- ĊncurajeazŁ jucŁtorul. 

¶ ĊntrebuinŞeazŁ demonstraŞiile pentru a obŞine un feedback instrucŞional non-verbal. 

¶ Stabileĸte provocŁri ĸi aĸteptŁri realiste. 

¶ AdoptŁ un stil de antrenament cooperant ĸi foloseĸte umorul oric©nd acesta este posibil. 

¶ PŁstreazŁ-Şi calmul atunci c©nd jucŁtorii tŁi comit greĸeli. Aĸtept©nd ca jucŁtorul sŁ se autocorecteze ĸi sŁ 

efectueze ´n mod corect o loviturŁ poate sŁ se constituie ´ntr-o modalitate de consolidare. 

¶ Ca o regulŁ generalŁ, recompenseazŁ ´ncepŁtorii mai frecvent dec©t intermediarii sau jucŁtorii de turneu. 

¶ Nu acorda o recompensŁ dacŁ un jucŁtor nu o meritŁ, (de ex. dacŁ un jucŁtor loveĸte o ŞintŁ folosind o 

tehnicŁ deficitarŁ) . 

¶ Foloseĸte recompense intrinseci: SimŞŁm©ntul de succes al jucŁtorului, propria competenŞŁ, sensul de 

m©ndrie a unei realizŁri, propria ´ncurajare, propria satisfacŞie. Ex.: ĂAr trebui sŁ fii foarte m©ndru de tine 

pentru felul ´n care ai lucrat la acest antrenamentò. O dorinŞŁ de a progresa fŁrŁ sŁ obŞii recompense 

extrinseci este bunŁ pentru motivarea pe termen lung. 

¶ Recompensele extrinseci sunt: concrete (trofee, medalii, panglici, bani, tricouri), publice (elogiu, z©mbet, 

aprobare, publicitate, interes) ĸi active ( jucarea unei partide, plecarea ´ntr-o excursie pentru a juca la alt 

turneu, etc.). Sunt importante pe termen scurt, dar nu motiveazŁ jucŁtorii pe termen lung. 

 

 iv.    ĊntrebuinŞarea comenzii / cuvintelor cheie pentru a ´mbunŁtŁŞi comunicarea (LTA, 1995; Tilmanis, 

1995): 

 

Comanda / cuvintele cheie este pronunŞatŁ cu cuvinte scurte ĸi precise de cŁtre antrenor sau de cŁtre jucŁtorul 

folosit ca ajutor ´n procesul de ´nvŁŞare. Sunt repere verbale. Sunt folosite: 

¶ Pentru a sublinia ĸi a ´mbunŁtŁŞi percepŞia. 

¶ Pentru a ajuta la ´mbunŁtŁŞirea procesului de luare a deciziei. 

¶ Pentru a creĸte performanŞa unei deprinderi. 

¶ Ċn cazul pregŁtirii pentru punctul urmŁtor. 

¶ C©nd se ´ncearcŁ controlul g©ndurilor ĸi creĸterea ´ncrederii de sine. 

 

Sunt importante deoarece folosirea lor implicŁ jucŁtorul (de ex. ´n timpul corectŁrii), se ´mbunŁtŁŞeĸte 

concentrarea, ajutŁ la dezvoltarea unei memorŁri mai bune, asigurŁ concentrarea adecvatŁ pe o temŁ sau 

exerciŞiu. Pot fi folosite ´n urmŁtoarele situaŞii: 

¶ Deprinderi de percepŞie: RotaŞie (Ăliftatò, ĂtŁiatò), vitezŁ ( Ă´ncetò, Ămediuò, Ărapidò), ´nŁlŞime (Ă´naltò, 

Ămediuò, Ăjosò), direcŞie (Ădreaptaò, Ăcentruò, Ăst©ngaò), profunzime (ĂscurtŁò, Ămedieò, ĂlungŁò). 

¶ Deprinderi de luare a deciziei: IntenŞii tactice (Ăschimburi de mingiò, Ăatacò, ĂapŁrareò), etc. 

¶ Deprinderi de execuŞie: Minge tŁiatŁ de atac ( Ăminge tŁiatŁ lovitŁò), fixarea pe rachetŁ ( Ălateralò, Ăv©rfò), 

aruncarea mingii la serviciu (Ălentò), pornirea la serviciu (Ă´mpinge ĸi pleacŁò), etc. 
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v.    Paralingvistice (moduri ´n care sunt spuse cuvintele): 

¶ ĊnŁlŞimea sunetului: spectrul de frecvenŞe mai ´nalt sau mai jos al sunetului vocii. 

¶ RezonanŞa: profunzimea mai mare sau mai micŁ a vocii. 

¶ ArticulaŞia: modul de rostire. 

¶ Tempou: viteza pronunŞiei. 

¶ Volum: audibilitatea mai mare sau mai micŁ a pronunŞiei. 

¶ Ritmul: modul cum este plasat accentul ´n diferite cuvinte. 

 

ĊncearcŁ sŁ variezi ´nŁlŞimea, tempoul, ritmul ĸi alte caracteristici pentru a menŞine interesul audienŞei ĸi a 

accentua punctele importante. 

 

vi.   Alte tipuri de repere care ajutŁ comunicarea ´n procesul de antrenare: 

¶ Verbale: ex. la voleu ĂhotŁr©tò, Ăfermò. 

¶ Vizual: ex. la execuŞia loviturii de dreapta Ăòca ĸi cum ai vrea sŁ loveĸti pe cinevaò. 

¶ Auditiv: ex. primul serviciu sunŁ ca Ăun tunetò, al doilea serviciu ar trebui sŁ sune ca Ăm©inile ĸlefuindu-se 

una pe altaò. 

¶ Kinestezic: menŞinerea pe rachetŁ care face ca jucŁtorul sŁ simtŁ lovitura. 

¶ Repere de memorie (analogii sau fraze uĸor de reŞinut): ex. Ăpentru miĸcarea cŁtre minge la voleu deseneazŁ 

un Vò.  

 

4.   RECEPŝIONAREA MESAJELOR: ASCULTARE 

 
Multor antrenori pare cŁ le place sŁ se audŁ pe sine 

discut©nd. Uneori apare ca ĸi cum ar fi plŁtit pentru 

fiecare cuv©nt! Adesea ei nu ascultŁ jucŁtorii. Oricum, 

abilitatea de a asculta constituie o parte vitalŁ a 

comunicŁrii. 

 

i.   Cum sŁ asculŞi eficient: 

¶ Fii atent c©nd asculŞi. ĊncearcŁ sŁ arŁŞi interes ĸi 

evitŁ ´ntreruperea. 

¶ ĊncearcŁ sŁ ´nŞelegi punctul de vedere al 

vorbitorului ĸi sŁ asculŞi cu grijŁ. 
¶  ConcentreazŁ-te asupra a ceea ce este spus ĸi 

´nlŁturŁ abaterea atenŞiei dinafarŁ.  
¶ Nu judeca ceea ce se spune ´n timp ce asculŞi. 

¶ Foloseĸte ascultarea activŁ: aratŁ cu ochii ĸi miĸcŁrile corpului faptul cŁ eĸti implicat ´n procesul de 

comunicare. 

¶ ConcentreazŁ-te asupra mesajului ´nainte de a judeca vorbitorul. 

¶ Din c©nd ´n c©nd parafrazeazŁ ce a spus: ĂHai sŁ vŁd dacŁ am ´nŞeles punctul tŁu de vedereéò. 

¶ AscultŁ ideile principale. 

¶ SolicitŁ clarificŁri: ĂScuzŁ-mŁ, poŞi sŁ repeŞi asta?ò 

¶ ĊncearcŁ sŁ eviŞi pregŁtirea unui rŁspuns ´n timp ce vorbeĸte cel cu care comunici. ReŞine cŁ nu trebuie sŁ 

rŁspunzi imediat, ex. ĂAcesta este un aspect interesanté lasŁ-mŁ sŁ mŁ g©ndesc un moment ´nainte de a 

rŁspundeò. 

 

ii.   Primirea feedback-ului:  

¶ DacŁ este cazul, nu-Şi fie teamŁ sŁ admiŞi cŁ greĸeĸti. 

¶ SolicitŁ mai multe informaŞii de la jucŁtor, pŁrinte, etc. 

¶ AscultŁ. Nu explica sau justifica p©nŁ c©nd persoana nu terminŁ. 

¶ ReacŞioneazŁ sincer. 

¶ ExprimŁ-Şi aprecierea ´n privinŞa feedback-ului, dacŁ este pozitiv sau negativ, sau dacŁ ´l agreezi ori nu. 
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5.   COMUNICAREA NONVERBALŀ 
 

i.   Introducere: 
 

Comunicarea nonverbalŁ este adesea mai importantŁ ĸi mai puternicŁ dec©t comunicarea verbalŁ. ĂFaptele 

vorbesc mai tare dec©t cuvinteleò (ACEP, 1991). 

 

Mesajele nonverbale sunt de obicei inconĸtiente. Acestea constituie adesea indicatori mai credibili dec©t 

mesajele verbale. Mesajele nonverbale, care pot constitui p©nŁ la 90% din toatŁ informaŞia transmisŁ, sunt 

oricum mai dificil de interpretat cu acurateŞe (Mehrabian, 1968). 

 

Comunicarea nonverbalŁ ar trebui sŁ fie compatibilŁ cu cea verbalŁ, ´n caz contrar orice cuv©nt sau gest pe care 

´l foloseĸti poate fi interpretat ´n mod eronat. Un bun antrenor de tenis trebuie sŁ-ĸi studieze mesajele nonverbale 

cŁtre elevi, pŁrinŞi, etc. Fiecare acŞiune de pe teren ĸi din afara acestuia este o formŁ a comunicŁrii nonverbale. 

ReŞineŞi cŁ jucŁtorii vŁd ´n antrenor un exemplu de comportament (Martens, 1981). Elementele comunicŁrii 

nonverbale sunt: 

 

ii.   Limbajul corpului: acesta are c©teva aspecte: 

 

Expresia facialŁ 
 

FaŞa este cea mai expresivŁ parte a corpului nostru. Putem trimite mesaje cu ochii, spr©ncenele, gura, limba, 

muĸchii faciali, etc. Ċn intervalul de timp ´n care privim ´n ochii celuilalt se transmite o mulŞime de informaŞie. 

Cu c©t privim mai mult ´n ochi cu at©t cresc posibilitŁŞile unor situaŞii de simpatie sau conflictuale. 

 

Z©mbitul ajutŁ oamenii sŁ facŁ lucrurile mai uĸor, deci nu vŁ feriŞi sŁ z©mbiŞi. Oricum, nu exageraŞi! 

 

Gesturi ĸi alte miĸcŁri ale corpului  
 

Fii atent cum comunici cu m©inile, degetele, braŞele, capul, g©tul, 

umerii, picioarele, etc. Durata gesturilor ar trebui sŁ se potriveascŁ cu 

cuvintele pentru a avea o comunicare eficientŁ. Pentru acei Ăantrenori 

internaŞionaliò care lucreazŁ ´n afara ŞŁrii lor, reŞineŞi cŁ nu toate 

gesturile ĸi miĸcŁrile corpului au aceeaĸi semnificaŞie ´n toate culturile 

ĸi contextele sociale. 

 

PoziŞia corpului 
 

ĊncearcŁ sŁ menŞii o poziŞie ´ncordatŁ a corpului, energicŁ ĸi 

cuprinzŁtore, chiar ĸi c©nd eĸti obosit. Mergi ´ntr-o manierŁ energicŁ, 

cu un ritm rapid ĸi hotŁr©t ĸi o posturŁ ´naltŁ. 

 

ĊncearcŁ sŁ demonstrezi o poziŞie atleticŁ atunci c©nd lansezi mingile 

din coĸ. AratŁ o bunŁ posturŁ a corpului c©nd demonstrezi lovituri sau 

joci cu elevii. 

 

Contactul cu corpul / atingerea 
 

¶ O ´mbrŁŞiĸare este bunŁ pentru a-Şi exprima bucuria cŁtre jucŁtori. 

¶ O str©ngere de m©nŁ (sau o batere cu palma) este o modalitate 

eficace de a-Şi arŁta aprobarea. 

¶ Un gest de m©ng©iere uĸoarŁ pe cap este bun pentru a-Şi exprima 

preocuparea. 

¶ Un braŞ ´n jurul umerilor este un mod eficient de a-Şi arŁta 

afecŞiunea.  

¶ O atingere uĸoarŁ pe braŞul vorbitorului poate fi folositŁ pentru ´ntreruperea lui cu bl©ndeŞe. 

¶ PoŞi sŁ-Şi permiŞi sŁ ghidezi braŞul jucŁtorului pentru a-l face sŁ realizeze cum se prezintŁ lovitura. 

¶ Fii conĸtient de diferenŞele sociale, sexuale ĸi culturale sau tradiŞii. 

¶ ĊncadreazŁ-te ´n limitele normale ale moralitŁŞii ĸi legalitŁŞii. 
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Hainele ĸi aspectul general 
 

¶ PoartŁ haine curate. 

¶ PoartŁ haine care sŁ fie ´n bune condiŞii. 

¶ AcordŁ atenŞie obiceiurilor igienice: dinŞi, m©ini, unghii, deodorizante, pŁr (lung sau scurt, dar curat), etc. 

¶ Fii conĸtient cŁ ´n fiecare culturŁ, sau manifestare de obiceiuri este important aspectul general. 

 

LegŁturile ĸi pŁstrarea distanŞelor 
 

Oamenii comunicŁ de asemenea prin modul ´n care folosesc distanŞele (ex. distanŞele dintre persoane). Aici avem 

4 zone distincte: intime (pentru iubiŞi sau prieteni foarte apropiaŞi), personale (discuŞia cu prietenii), sociale 

(pentru relaŞii oficiale) ĸi publice (predarea la o salŁ de clasŁ sau antrenamentul pe teren). 

 

NotaŞi cŁ aceste distanŞe depind adesea de tradiŞiile culturale (ex. latinii au o manierŁ de relaŞii personale mult 

mai apropiate dec©t nordamericanii). 

 

6.   GESTIONAREA PROBLEMELOR ķI ABORDAREA CRITICŀ 

 

i.   Introducere: 

 

Procesul de antrenament implicŁ menŞinerea relaŞiilor cu cei din jur. C©nd se antreneazŁ jucŁtori apar adesea 

conflicte. Antrenorul trebuie sŁ ĸtie cum sŁ gestioneze situaŞiile conflictuale pentru a menŞine relaŞii bune. Mai 

degrabŁ dec©t a accepta conflictele la vedere, este mai important a analiza dezacordurile ĸi ne´nŞelegerile pentru a 

afla de ce aceste conflicte apar. 

 

ii.   Cum sŁ reacŞionezi c©nd eĸti ´ntr-o situaŞie conflictualŁ (Martens, 1987): 

¶ Nu lŁsa emoŞiile sŁ vorbeascŁ. 

¶ ĊncearcŁ sŁ ´nŞelegi punctul de vedere al altor persoane. 

¶ AratŁ cŁ ´Şi pasŁ de alte persoane. 

¶ FŁ ´ncercŁri ĸi procedeazŁ gradual. ĊntreabŁ alte persoane cum cred cŁ ar putea fi rezolvatŁ problema. 

¶ ComunicŁ rezolvŁrile posibile atunci c©nd alte persoane nu au rŁspunsul. 

¶ ComunicŁ ´ntr-un mod constructiv. 

¶ Nu folosi sarcasmul sau cinismul. 

¶ DiscutŁ problema direct cu persoana / persoanele implicatŁ. 

¶ ĊntreabŁ care sunt aĸteptŁrile altor persoane ï deseori ´Şi vei da seama cŁ aici se gŁsesc cauzele problemei. 

¶ ĊncearcŁ sŁ te concentrezi asupra soluŞiilor, mai degrabŁ dec©t asupra problemei. Ce cred ei cŁ ar trebui sŁ 

faci? 

¶ DacŁ nu gŁseĸti soluŞia imediat, acceptŁ sŁ-Şi rezervi timp pentru a reflecta la aceasta ĸi vorbeĸte din nou mai 

t©rziu. 

 

7.   COMUNICAREA ĊN DIFERITE SITUAŝII 

 

i.   Comunicarea individualŁ cu jucŁtorul (Orlick, 1986; Tutko & Richards, 1971): 

¶ ĊncearcŁ sŁ ´nŞelegi nevoile ĸi aĸteptŁrile individuale ale jucŁtorului. 

¶ ĊncearcŁ sŁ discuŞi de pe o poziŞie neutrŁ, neameninŞŁtoare pentru nici unul din voi. 

¶ ĊncearcŁ sŁ dai la o parte barierele pe care Ăautoritateaò deseori le creeazŁ. 

¶ CoboarŁ vocea. 

¶ Priveĸte ´n ochi, ´n mod special atunci c©nd anunŞi veĸti proaste. 

¶ AdapteazŁ-Şi comentariile v©rstei, personalitŁŞii, experienŞei, inteligenŞei, nivelului de joc ĸi stŁrii sufleteĸti 

ale fiecŁrui jucŁtor. 

¶ Include referiri personale: numele jucŁtorului, alte caracteristici, etc. 

¶ Foloseĸte metoda sandviĸului pozitiv atunci c©nd acest lucru se potriveĸte. 
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ii.   Comunicarea ´nainte de meciuri (Orlick, 1986; USTA, 1995): 

¶ AdapteazŁ-Şi comentariile la caracteristicile fiecŁrui meci. 

¶ FŁ c©teva scurte sugestii (nu mai mult dec©t trei) ´ntr-un mod pozitiv: spune ĂReŞine sŁ te concentrezi 

asupraéò mai degrabŁ dec©t ĂNu face acel lucruò. Este important sŁ construieĸti ĸi sŁ menŞii ´ncrederea de 

sine a jucŁtorului tŁu. 

¶ ĊncurajeazŁ-Şi jucŁtorul sŁ lupte (adicŁ cu 100% din potenŞial) ĸi ´ncearcŁ sŁ inspiri plŁcerea provocŁrii 

meciului. 

¶ AfiĸeazŁ o atitudine de susŞinere, pozitivŁ, calmŁ ĸi de ´ncurajare. 

¶ Spune-i jucŁtorului cŁ tot ceea ce vrei de la el este sŁ joace c©t poate el mai bine. 

 

iii.   Comunicarea ´n timpul meciurilor (USTA, 1995) ï Cupa Davis, etc: 

¶ VerificŁ dacŁ sunt permise ´ndrumŁrile ´n meciul respectiv. 

¶ Stabileĸte ´n prealabil cu jucŁtorul c©t de multŁ sau puŞinŁ informaŞie doreĸte. 

¶ C©nd jocul ´i este favorabil: ´ncurajeazŁ jucŁtorul sŁ menŞinŁ aceeaĸi intensitate. 

¶ C©nd jocul nu ´i este favorabil: determinŁ jucŁtorul sŁ se calmeze ĸi sŁ g©ndeascŁ ï ajutŁ-l suger©ndu-i prin 

semne rŁspunsul la problemŁ (dacŁ este posibil ´ntr-un fel ĸtiut numai ´mpreunŁ). 

¶ Nu critica: ´ncearcŁ sŁ faci orice sugestie ´ntr-un mod neameninŞŁtor (sandviĸul pozitiv!). 

¶ Potriveĸte-Şi comunicarea verbalŁ cu expresiile faciale ĸi gesturile corpului. 

¶ AratŁ-i jucŁtorului cŁ eĸti conectat 100% ´n meci. 

¶ EvitŁ orice comunicare nonverbalŁ negativŁ ´n timpul jocului (de ex. c©nd jucŁtorul rateazŁ o loviturŁ 

uĸoarŁ). 

 

iv.   Comunicarea dupŁ meciuri (USTA, 1995): 

¶ Depinde de jucŁtor ĸi de rezultatul meciului. 

¶ De obicei un jucŁtor este prea tensionat dupŁ ce meciul se terminŁ pentru a mai discuta eficient despre meci. 

¶ Imediat dupŁ meci, c©ĸtigat sau pierdut, o batere uĸoarŁ pe umŁr sau un braŞ ´nfŁĸurat peste umŁr este bun 

pentru a exprima cŁ lucrurile sunt ´n ordine. 

¶ AĸteaptŁ cel puŞin p©nŁ dupŁ duĸ (1 orŁ) sau, dacŁ este necesar p©nŁ a doua zi pentru a discuta despre meci. 

¶ NiciodatŁ nu ignora un jucŁtor dupŁ meci ´n ceea ce priveĸte performanŞa sau rezultatul sŁu. 

 

v.   Comunicarea cu echipa (Balagu®, 1986; Tutko & Richards, 1971): 

¶ AsigurŁ-te cŁ poŞi fi vŁzut de toŞi membrii echipei ĸi cŁ toŞi pot sŁ te audŁ. 

¶ La prima voastrŁ ´nt©lnire oferŁ-le c©teva informaŞii de bazŁ despre tine, astfel ca ei sŁ te poatŁ ´nŞelege mai 

bine (valorile tale, etc.). 

¶ CreeazŁ o atmosferŁ deschisŁ care sŁ faciliteze jucŁtorilor libertatea de a-ĸi exprima ideile. 

¶ Vorbeĸte despre Şelurile comune ĸi fixeazŁ regulile ĸi procedurile de lucru ´n echipŁ. 

¶ ĊnŞelege nevoile comune ´mpŁrtŁĸite de toŞi membrii echipei. 

¶ Fii receptiv la ´ntrebŁri dupŁ ce ´Şi termini discursul. 

¶ Fii conĸtient de mŁrimea echipei/grupului. Cu c©t echipa este mai mare, cu at©t pot fi mai mici interacŞiunile 

pe care sŁ le ai cu jucŁtorii ´n timpul ´nt©lnirilor. 

¶ AflŁ Ăistoriaò membrilor echipei, de ex. dacŁ s-au mai ´nt©lnit unii cu alŞii sau au avut conflicte anterioare. 

 

vi.   AbilitŁŞile de afirmare (Hardy, 1990): 

¶ Nu-Şi fie fricŁ sŁ spui nu. ExplicŁ cu politeŞe de ce. 

¶ OferŁ laudŁ. Apoi exprimŁ-Şi punctul de vedere. (de ex. ĂAm ´nŞeles faptul cŁ erai sub presiune, ´n schimb 

purtarea ta a fost inacceptabilŁò). 

¶ DacŁ este posibil foloseĸte metoda sandviĸului cu criticŁ ĸi laudŁ, dar este necesar sŁ fii direct. 

¶ ĊnfruntŁ problemele imediat ce eĸti conĸtient de ele ĸi ´nainte de a deveni prea mari. 

 

vii.   Comunicarea dupŁ o victorie : 

¶ ApreciazŁ buna performanŞŁ. 

¶ Oricum evitŁ sŁ fii prea entuziast. Fii realist ï trebuie sŁ aduci jucŁtorii ´napoi cu picioarele pe pŁm©nt ï 

concentreazŁ-te asupra meciului urmŁtor. 

¶ ĊncurajeazŁ jucŁtorii sŁ continue sŁ lucreze ĸi sŁ de-a randament 100% la antrenamente ĸi la meciuri. 
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viii.   Comunicarea cu jucŁtorul dupŁ o ´nfr©ngere (ACEP, 1991; Orlick, 1986; Tutko & Richards, 1971): 

¶ Ċn aceastŁ situaŞie jucŁtorii sunt de obicei mai puŞin deschiĸi spre comunicare. 

¶ JucŁtorii au mai mult nevoie de ´ndrumŁri dupŁ o ´nfr©ngere dec©t dupŁ o victorie. 

¶ NiciodatŁ nu ignora jucŁtorul. 

¶ O bŁtaie uĸoarŁ pe umŁr: Ăŝi-a lipsit noroculò este suficient. 

¶ Ceea ce vor majoritatea jucŁtorilor ĸi au nevoie mai mult este suportul. 

¶ AĸteaptŁ p©nŁ ce jucŁtorul este mai puŞin tensionat. 

¶ Mai ´nt©i ascultŁ pŁrerile ĸi simŞirile jucŁtorului asupra meciului ´nainte sŁ le exprimi pe ale tale. 

¶ ControleazŁ-Şi simŞirile proprii dupŁ ´nfr©ngerea jucŁtorului tŁu. 

¶ AcceptŁ faptul cŁ jucŁtorul ar putea dori sŁ fie singur un timp. 

¶ Poate cŁ eĸti furios, dar nu fi critic sau sarcastic. 

¶ Nu folosi critica negativŁ sau blamarea direcŞionatŁ. 

¶ AccentueazŁ performanŞa, nu rezultatul. 

¶ Nu considera meciul ca un element singular, ci ca o parte a carierei ĸi dezvoltŁrii jucŁtorului. 

¶ DupŁ o ´nfr©ngere durŁ, dacŁ jucŁtorul este foarte supŁrat, apleacŁ-te asupra valorilor (interese, prieteni) sale 

din afara sportului (de ex. este doar un joc!). 

¶ ObŞine o concluzie pozitivŁ sau douŁ ´n urma ´nfr©ngerii, de ex. Ăce ai schimba dacŁ ai juca din nou?ò. 

¶ EvitŁ sŁ spui: ĂDacŁ nu Şi-aĸ fi spus!ò. 

 

ix.   Comunicarea cu antrenorul adversarului (ACEP, 1991): 

¶ Ċnt©lneĸte-te cu acesta ´nainte de meci. 

¶ Nu intra ´n disputŁ ´n timpul meciului cu el. 

¶ TrateazŁ-l ca pe un coleg: jucŁtorii sunt ´n concurs, nu antrenorii. 

¶ Nu-Şi fie teamŁ sŁ-i ceri sfaturi/sugestii dupŁ meci. 

 

x.   Comunicarea cu fanii ĸi suporterii echipei (ACEP, 1991; USTA, 1995): 

¶ InformeazŁ-i (buletin, ziare) despre achiziŞiile echipei. 

¶ ImplicŁ-i ´n meciurile de acasŁ: de ex. foloseĸte-i la Şinerea scorului sau pentru simple statistici ale meciului. 

¶ Nu rŁspunde dacŁ fanii criticŁ sau ´ndrumŁ. 

¶ ĊntreŞine calmul ĸi aratŁ-le prin acŞiunile tale cŁ eĸti un antrenor competent ĸi profesionist. 

 

xi.   Comunicarea cu oficialii (ACEP, 1991): 

¶ Fii un exemplu pentru jucŁtorii tŁi atunci c©nd 

comunici cu oficialii. 

¶ RespectŁ-i, exprimŁ-Şi opinia politicos, dar 

acceptŁ deciziile lor finale. 

¶ FamiliarizeazŁ-te cu regulile tenisului, 

regulamentele de turneu ĸi codul de conduitŁ. 

 

xii.   Comunicarea cu pŁrinŞii (ACEP, 1991): 

¶ AbordeazŁ o metodŁ deschisŁ ĸi cooperantŁ: ei 

constituie o parte importantŁ a echipei. 

¶ Ċnt©lneĸte-te cu ei ´naintea sezonului de 

antrenament: stabileĸte liniile directoare principale 

ĸi obiectivele. 

¶ ĊncearcŁ sŁ vorbeĸti cu ei dupŁ pregŁtire. 

¶ Ia contact direct cu ei, nu prin intermediul 

jucŁtorului. 

¶ Vezi Capitolul 3 pentru mai multe detalii privind 

tratarea problemelor cu pŁrinŞii. 
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xiii.   Comunicarea dacŁ eĸti pŁrinte-antrenor (USTA, 1995): 

¶ SeparŁ ´ndatoririle ca antrenor ĸi ca pŁrinte. 

¶ AplicŁ-i copilului tŁu acelaĸi tratament care i se cuvine fiecŁrui jucŁtor. 

¶ AcasŁ, comportŁ-te ca un pŁrinte: nu vorbi despre tenis, ´n afara cazului c©nd copilul tŁu iniŞiazŁ acest lucru. 

¶ Nu aĸtepta mai mult de la copilul tŁu fiindcŁ tu eĸti antrenorul lui. 

 

xiv.   Comunicarea cu media (USTA, 1995): 

¶ UĸureazŁ munca reporterilor stabilind anterior cu ei procedurile pentru reportaj. 

¶ OferŁ informaŞii ĸi rezultate ´ntr-un mod simplu ĸi rapid (telefon, fax, etc.). 

¶ PregŁteĸte-Şi jucŁtorii ´nainte pentru presiunea interviului ĸi pentru a rŁspunde la ´ntrebŁri dificile. 

 

xv.   Rezolvarea aspectelor legate de jucŁtorii care au probleme de comportament (Martens, 1981): 

¶ Stabileĸte un cod disciplinar ´n avans ĸi asigurŁ-te cŁ jucŁtorii ´l cunosc ĸi cŁ sunt de acord cŁ este corect. 

¶ IgnorŁ comportamentul (manifestarea) atunci c©nd jucŁtorii se joacŁ sau sunt ´n tribunŁ. 

¶ Pedepseĸte  ´ntr-un mod corectiv ĸi cu prudenŞŁ. 

¶ DŁ un avertisment jucŁtorului ´nainte de a-l pedepsi. 

¶ Impune o pedeapsŁ potrivitŁ cu acel comportament necorespunzŁtor. 

¶ Pedepseĸte toŞi jucŁtorii la fel. 

¶ Nu pedepsi dacŁ nu eĸti sigur cŁ pedeapsa este potrivitŁ. 

¶ OdatŁ ce pedeapsa este ispŁĸitŁ, acceptŁ jucŁtorul reabilitat ´n echipŁ. 

¶ Nu pedepsi niciodatŁ jucŁtorul atunci c©nd comite erori. 

¶ Nu pedepsi niciodatŁ cu o activitate fizicŁ. 

¶ DacŁ eĸti supŁrat ï aĸteaptŁ p©nŁ c©nd devii calm pentru a hotŁr´ asupra pedepsei. 

 

xvi.   Comunicarea cu oficialii clubului sau federaŞiei (Gonzales, 1994): 

¶ AcordŁ atenŞie hainelor ĸi prezentŁrii tale generale. 

¶ Stabileĸte ´nt©lnirii regulate cu ĸeful, managerul clubului sau preĸedintele comitetului de tenis. 

¶ FurnizeazŁ-le informaŞii. 

¶ Fii punctual ĸi pregŁteĸte anterior o agendŁ asupra a ceea ce va fi discutat. 

¶ ExprimŁ-Şi opinia ca un profesionist ´n tenis. 

¶ Fii concret ĸi ´ncearcŁ sŁ ´nŞelegi clar mesajele lor. Nu reacŞiona intempestiv cu un rŁspuns negativ la 

propuneri ï oric©t de rele ar putea fi. 

¶ AcordŁ-le crezare atunci c©nd lucrurile merg bine. 

¶ RespectŁ-i pe ei ĸi munca pe care o fac. Construieĸte o bunŁ relaŞie. 

¶ DupŁ ´nt©lnire confirmŁ ´n scris acordurile importante. 

 

 8.   DEZVOLTAREA UNEI LISTE DE VERIFICARE A ABILITŀŝILOR DE 

COMUNICARE  

 
La sf©rĸitul capitolului existŁ o listŁ de verificare a abilitŁŞilor de comunicare pentru antrenorii de tenis. 

Foloseĸte-o pentru propria evaluare, sau pune pe cineva sŁ te evalueze. Ċn aceastŁ listŁ de verificare sunt incluse 

multe aspecte care au legŁturŁ cu comunicarea ´n tenis. 

 

III.   Antrenamentul ca afacere 
 

Ċn timp ce antrenorii se pregŁtesc pentru lecŞii, c©t se poate de repede ei trebuie sŁ realizeze cŁ, de fapt, ei 

deruleazŁ o afacere. Afacerea este Ăantrenamentul ´n tenisò ĸi aici sunt multe elemente importante care trebuie 

luate ´n considerare pentru ca afacerea sŁ fie condusŁ ĸi sŁ se deruleze bine. SperŁm cŁ informaŞiile din acest 

capitol vor veni pe deplin ´n ajutorul tuturor antrenorilor care ´ncearcŁ sŁ realizeze antrenamentul ca afacere. 

 

Ca sŁ ai succes ´n antrenamentul ´n tenis nu este suficient numai sŁ fii un bun antrenor ï sunt multe alte 

consideraŞii:  
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1.   ORGANIZAREA AFACERII  

 
i.   Frecventarea unui curs de antrenori / obŞinerea 

unei calificŁri 

 

Doar faptul cŁ ai fost un jucŁtor bun de tenis, nu 

´nseamnŁ cŁ vei fi automat un bun antrenor. Antrenarea 

´n tenis este foarte diferitŁ de jucarea tenisului. Din acest 

motiv ar trebui mai ´nt©i sŁ frecventezi un curs de 

antrenori aprobat de asociaŞia naŞionalŁ, ´n urma cŁruia 

vei fi mai bine pregŁtit pentru cerinŞele antrenŁrii. OdatŁ 

calificat, fŁ un efort pentru a frecventa cursuri de 

re´mprospŁtare a cunoĸtinŞelor la intervale regulate. 

 

ii.   Stabilirea unui fundament, gŁsirea terenului 

  

Este esenŞial de a gŁsi un teren sau terenuri pe care sŁ conduci antrenamentul. Un antrenor ar putea sŁ gŁseascŁ 

terenuri ´n urmŁtoarele locuri:   

¶ Cluburi de tenis ï DacŁ ´Şi sunt cunoscute cluburi sau membri de club din zonŁ, adreseazŁ-te acestora. 

ContacteazŁ secretariatul clubului pentru a afla dacŁ au antrenor. DacŁ nu, cere permisiunea de a folosi 

facilitŁŞile clubului, cresc©nd astfel activitatea aici ĸi ´ntreabŁ care sunt costurile. 

¶ Terenuri publice/de stat proprii ï ContacteazŁ oficialii de stat pentru a afla dacŁ poŞi sŁ predai tenisul pe 

terenurile lor. ĊntreabŁ c©te terenuri au, c©t costŁ, dacŁ au deja antrenorii lor care predau acolo, ĸi dacŁ au 

anumite reguli pentru a str©nge bani pentru ei. ĊntreabŁ dacŁ existŁ un program de dezvoltare ´n care sŁ poŞi 

fi inclus. 

¶ ķcoli ï ContacteazŁ profesorii care conduc ĸcolile locale pentru a afla dacŁ ´ĸi folosesc de obicei autoritatea 

pentru a oferi la aprecierea lor terenurile dupŁ orele de clasŁ, la sf©rĸituri de sŁptŁm©nŁ ĸi ´n vacanŞe. 

¶ Terenuri private ï Pentru a porni, ai putea sŁ localizezi unele terenuri private ´n zonŁ pentru a-Şi crea 

clientela. OdatŁ ce Şi-ai stabilit clientela, poŞi alege sŁ te muŞi de pe aceste terenuri pe altele av©nd facilitŁŞi 

diferite. 

¶ Companii ï Multe din companiile mari au facilitŁŞi cu terenuri proprii. AflŁ cine se ocupŁ de activitŁŞile 

sportive ĸi sociale de club. 

¶ TransformŁri de terenuri ï Este posibil sŁ transformi un teren nefolosit ´n teren de tenis. 

 

iii.   InvestigheazŁ diferite oportunitŁŞi de antrenare: 

      Sunt douŁ modalitŁŞi principale de antrenament: 

¶ LecŞii individuale. 

¶ LecŞii ´n grup. 

MulŞi antrenori care ´ĸi ´ncep activitatea se simt mai confortabil lucr©nd individual cu elevii. Oricum, sunt multe 

avantaje ´n cadrul lecŞiilor ´n grup, at©t pentru profesori, c©t ĸi pentru elevi. 

 

Pentru elev, lecŞia de grup este mai ieftinŁ ĸi permite elevului sŁ ´nt©lneascŁ jucŁtori de nivel asemŁnŁtor cu care 

se poate antrena ´n afara lecŞiilor. 

 

Pentru antrenor, un mare avantaj al lecŞiilor ´n grup este oportunitatea de a satisface mai mulŞi oameni ´n timp ce 

tarifarea se face pe persoanŁ. De exemplu: 

 

DacŁ o lecŞie individualŁ costŁ 10 $ pe orŁ, pentru un antrenament ´n grup un antrenor poate fi plŁtit: 

¶ 2 persoane ï 6 $ fiecare = 12 $ 

¶ 3 persoane ï 5 $ fiecare = 15 $ 

¶ 4 persoane ï 4 $ fiecare = 16 $ 

¶ 8 persoane ï 3 $ fiecare = 24 $ 

 

Pentru a conduce eficient o lecŞie ´n grup este necesar un timp de pregŁtire. Ċn cazurile antrenamentului ´n grup 

este recomandat ca antrenorii mai puŞin experimentaŞi sŁ lucreze o vreme ´mpreunŁ cu un antrenor cu mai multŁ 

experienŞŁ. 
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Alte oportunitŁŞi de antrenament ar putea include: 

¶ Minitenisul. 

¶ Antrenamentul juniorilor (de la ´ncepŁtori p©nŁ la avansaŞi). 

¶ LecŞii introductive pentru adulŞi. 

¶ LecŞii pentru adulŞi, de la intermediari p©nŁ la avansaŞi. 

¶ Antrenamentul ´n ĸcoli. 

¶ Antrenamentul la club. 

¶ Munca de Antrenor Regional/NaŞional ´n cadrul FederaŞiei. 

Pentru lecŞiile ´n grup, este important sŁ ´ncerci sŁ stabileĸti membrii grupului anterior ´nceperii cursului astfel 

´nc©t grupul sŁ aibŁ un nivel de joc c©t mai omogen. 

 

iv.   Zilele ĸi orele activitŁŞii: 

 

ĊncearcŁ sŁ-Şi planifici anterior care sunt zilele ĸi orele ´n care vei lucra. Este important a planifica cel puŞin o zi 

liberŁ pe sŁptŁm©nŁ ĸi perioade regulate de odihnŁ ´n timpul zilelor de antrenament. PreŞuieĸte-Şi timpul. DacŁ 

trebuie sŁ cŁlŁtoreĸti pentru a ajunge la locul unde vei Şine lecŞii de antrenament nu uita sŁ prinzi cheltuielile 

aferente ´n costul antrenamentului. 

 

v.   Asigurare: 

 

Ċngrijeĸte-te sŁ ai asigurare adecvatŁ pentru a fi acoperit ´n situaŞia ´n care unul din elevii tŁi s-ar accidenta ´n 

timpul unei lecŞii (responsabilitate publicŁ). Ar trebui de asemenea sŁ ai o asigurare pentru a fi acoperit atunci 

c©nd ai rezultate slabe datoritŁ accidentŁrii sau ´mbolnŁvirii. 

 

vi.   FŁ-Şi reclamŁ: 

 

FŁ-Şi cŁrŞi de vizitŁ cu numŁrul tŁu de contact. AsigurŁ-te ´nc©t c©t de mulŞi oameni posibili sŁ ĸtie cŁ eĸti 

disponibil pentru a antrena. Pune anunŞuri, reclame ´n ziarele locale, etc. Un rŁspuns pe robotul numŁrului de 

contact poate fi de asemenea foarte folositor. 

 

vii.   Echipamentul: 

 

AsigurŁ-te sŁ ai echipamentul necesar ca sŁ activezi ca antrenor: 2 rachete, mingi de tenis, haine adecvate ĸi 

curate pentru tenis, lucruri ajutŁtoare pentru tenis (Şinte, etc.) 

 

viii.   Agenda de ´nt©lniri / agenda de telefoane / agenda de adrese: 

 

Un antrenor de tenis trebuie sŁ fie organizat. ŝine un jurnal cu toate 

lecŞiile Şinute. Antrenorul ar trebui de asemenea sŁ aibŁ o notiŞŁ cu 

toate numerele de telefon ĸi adresele elevilor sŁi. 

 

ix.   Cont bancar: 

Deschide un cont bancar 

 

x.   Registru contabil: 

 

ŝine o evidenŞŁ a veniturilor ĸi cheltuielilor. Pentru a face dovada 

plŁŞii taxelor ĸi a face pl©ngeri ´mpotriva mŁrimii taxelor este 

important sŁ pŁstrezi chitanŞele. Este de asemenea recomandat sŁ fii 

´ndrumat de un contabil asupra oportunitŁŞii unor reclamaŞii despre 

mŁrimea taxelor. 

 

xi.   Primul ajutor:  

 

Antrenorii ar trebui sŁ ĸtie sŁ acorde primul ajutor ï Antrenorii ar 

trebui sŁ aibŁ cunoĸtinŞe despre procedurile de urgenŞŁ de bazŁ ĸi sŁ ĸi 

le ´mprospŁteze periodic. Antrenorii ar trebui sŁ cunoascŁ procedurile 

STOP (Stop, DiscuŞie, ObservaŞie, Prevenirea pe mai departe a 

accidentŁrii) ĸi RICER ( Repaus, GheaŞŁ, Compresie, Ridicare ĸi 

Reabilitare) pentru a gestiona situaŞiile de accidentare. Antrenorii ar 

trebui sŁ aibŁ un plan de urgenŞŁ scris ĸi sŁ se asigure cŁ este 

disponibilŁ o asistenŞŁ medicalŁ adecvatŁ. Cel puŞin mŁcar antrenorii 

ar trebui sŁ se asigure cŁ nimic nu va fi fŁcut care sŁ agraveze vreo 

accidentare.      
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2.   FORME DE ANGAJARE 

 
i.   Asistent: 
 

Ca asistent, ai avantajul cŁ altcineva organizeazŁ lecŞiile ĸi este responsabil pentru programul de antrenament. 

Treaba ta este sŁ te faci potrivi acolo unde este nevoie. Trebuie de asemenea sŁ lucrezi ĸi sŁ predai dupŁ regulile 

stabilite, dar, ca oportunitate de ´nvŁŞare, este de obicei o ĸansŁ excelentŁ de a c©ĸtiga experienŞŁ. La acest tip de 

angajament impozitele sunt mai mici, dar nu se pot deduce unele cheltuieli (telefon, cŁlŁtorii, etc.). 

 

ii .   Autoangajare: 
 

Ċn cele mai multe ŞŁri existŁ unele avantaje privind impozitele ´n cazul formei de autoangajare. PoŞi sŁ-Şi fixezi 

propriile tarife, sŁ-Şi Şii propria evidenŞŁ contabilŁ ĸi sŁ-Şi dezvolŞi tipul de clientelŁ pe careŞi-o alegi. Oricum, 

aceastŁ formŁ nu-Şi permite sŁ antrenezi ´mpreunŁ cu cineva ´n felul ´n care ai face-o ca asistent. 

 

iii.   Parteneriat:  

 

DacŁ vrei un parteneriat, este recomandat sŁ soliciŞi sfatul unui jurist ´nainte de a ´ncepe afacerea. Este 

important. Aportul fiecŁrui partener ´n afacere, faptul cŁ parteneriatul este egal sau ´n alte forme este totdeauna 

cel mai bine sŁ fie stabilite printr-un contract ´ncheiat legal. Este important de specificat ce se ´nt©mplŁ dacŁ unul 

din voi sau ambii doresc sŁ ´ncheie parteneriatul. 

 

iv. Contracte: 

 

Este recomandat ca antrenorii sŁ obŞinŁ un contract cu organizaŞiile pentru care lucreazŁ. Ċn mod special este 

important pentru antrenorii care lucreazŁ ´n cluburi. Contractul ar trebui sŁ conŞinŁ urmŁtoarele: 

¶ termenii angajamentului sau contractului. 

¶ lungimea ĸi natura (pe perioadŁ nedeterminatŁ sau determinatŁ) angajŁrii. 

¶ reglementŁrile antrenamentului incluz©nd obligaŞii / drepturi, etc. 

¶ reglementŁrile financiare. 

¶ reglementŁri generale cum ar fi vacanŞe, asigurare, dispute, etc. 

Antrenorii ar trebui sŁ obŞinŁ consiliere legalŁ pentru a fi siguri cŁ, contractele lor le clarificŁ poziŞia ´n legŁturŁ 

cu toate cele de mai sus. 

 

3.   ĊNTOCMIREA UNUI CURRICULUM VITAE (R£SUM£) 
 

C©nd solicitŁ o slujbŁ, un antrenor ar trebui sŁ fie capabil sŁ-ĸi facŁ un curriculum vitae. Este important ca un 

curriculum vitae pentru un antrenor individual sŁ fie scris clar, ordonat ca prezentare ĸi uĸor de citit. Ar trebui sŁ 

nu prezinte corecturi dupŁ ce a fost scris pentru cŁ acest lucru face o impresie proastŁ. 

CV-ul ar trebui sŁ arate profesional. Ar trebui sŁ fie la obiect ĸi clar. CV-ul ar trebui sŁ nu fie exagerat. 

Este preferabil ca CV-ul sŁ fie construit mai degrabŁ individual pentru slujba sau poziŞia specificŁ solicitate, 

afarŁ de cazul c©nd acelaĸi CV este g©ndit pentru unele slujbe pe parcursul unei perioade de timp. Unele slujbe 

sau poziŞii pot include mai multŁ administraŞie dec©t doar antrenare, iar CV-ul tŁu ar putea sŁ reflecte aceasta. 

 

Un CV al unui antrenor de tenis ar trebui sŁ includŁ urmŁtoarele: 

¶ Detalii personale ï Numele, data naĸterii, sexul, naŞionalitatea, adresa ĸi numŁrul de telefon (unde el/ea 

poate fi contactat ´n timpul zilei), starea civilŁ, permis de conducere, etc. 

¶ Studii ï ķcoli ĸi colegii frecventate ĸi calificŁri obŞinute. 

¶ Antrenarea ´n tenis ï CalificŁri, experienŞŁ ĸi apartenenŞe la organizaŞii. 

¶ Jocul ´n tenis ï Standarde de joc ĸi experienŞŁ competiŞionalŁ. 

¶ Dezvoltarea tenisului ĸi OrganizaŞie ï Detalii despre managementul ´n cluburi, ale echipelor, secŞiunile de 

juniori, etc. Cursuri frecventate: cursuri de calificare, etc.; abilitatea de a organiza turnee mici: ca arbitru 

principal, ca arbitru de scaun. 

¶ Slujbe ´n tenis ï Ċn ordine cronologicŁ: poziŞie, rol, standardul elevilor, etc. 

¶ Altele ï Alte calificŁri, experienŞa ´n alte sporturi, experienŞa ´n alte domenii (nu direct ´n tenis) sau lucruri 

de interes. 
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¶ Ca arbitru principal ï Minim douŁ persoane dispuse sŁ-Şi confirme caracterul ĸi capacitŁŞile. Nu ar trebui 

folosite ´n acest scop rudele. 

 

(La sf©rĸitul capitolului este o mostrŁ de CV). 

 

4.   ABORDAREA INTERVIURILOR  

 

ĊntrebŁrile pentru care tu, ca antrenor, ar trebui sŁ fii pregŁtit sunt: 

 

¶ Ce te motiveazŁ? 

¶ Care sunt punctele tari / punctele slabe? 

¶ Ce ai ´nvŁŞat de la ultima slujbŁ? De ce ai plecat? 

¶ De ce vrei slujba aceasta? 

¶ Ce vrei sŁ ĸtii despre slujbŁ? 

¶ Ce eficacitate ĸi beneficii poŞi sŁ aduci odatŁ cu aceastŁ slujbŁ? 

 

Ċn legŁturŁ cu toate de mai sus rŁm©i calm ĸi ´ncrezŁtor. 

 

5.   ORGANIZAREA TIMPULUI  

 

Abilitatea de a organiza eficace un timp anume este un element important al succeselor individuale. Acest lucru 

ajutŁ oamenii: 

 

¶ prin faptul cŁ duce la folosirea mai eficientŁ a timpului. 

¶ sŁ-ĸi planifice timpul mai eficient. 

¶ sŁ aibŁ un control mai bun asupra mediului lor de lucru. 

 

i.   Organizatorii buni ai timpulu i:  

 

¶ planificŁ fiecare zi ĸi fiecare sesiune de antrenament. 

¶ se concentreazŁ asupra ´ndeplinirii obiectivelor. 

¶ nu sunt perturbaŞi de alte lucruri neaĸteptate care sŁ le dea peste cap programul.   

¶ au ´ncredere ´n ei ĸi ´n abilitŁŞile lor. 

 

ii.   Cum sŁ organizezi timpul:  
 

AsigurŁ-te cŁ mergi ´n direcŞia bunŁ 

 

¶ Stabileĸte obiective anuale, de sezon, bianuale, ĸi la trei luni ĸi monitorizeazŁ-le regulat. 

¶ DezvoltŁ un orar ĸi criterii care sŁ mŁsoare progresele pentru evenimentele importante. 

¶ DiscutŁ planurile cu asistenŞi sau experŞi; ´ncurajeazŁ feedback-ul ĸi acceptŁ ajutor ĸi critica constructivŁ. 

¶ PregŁteĸte un sistem de ´nregistrare care sŁ permitŁ referiri rapide la rezultate. 

¶ Ċntocmeĸte o listŁ de aducere aminte care are menirea sŁ te ŞinŁ ghidat. ŝine lista cu tine tot timpul. 

¶ NoteazŁ datele limitŁ de rezolvare ĸi apoi dezvoltŁ un plan de acŞiune pentru aducerea lor la ´ndeplinire. 

 

Foloseĸte eficace propriul timp 

 

¶ ŝine la tine un caiet de notiŞe pe care sŁ notezi ideile care apar. Un caiet de notiŞe Şinut l©ngŁ pat evitŁ 

insomniile. DescŁrc©ndu-Şi ideile te ajutŁ sŁ g©ndeĸti mai bine la ´nt©lniri ĸi previne sŁ devii confuz atunci 

c©nd ´ncerci sŁ-Şi aminteĸti ideile valoroase. 

¶ Foloseĸte timpul liber (de ex. ´n mijloacele de transport ´n comun) pentru a citi corespondenŞa necesarŁ. 

¶ DefalcŁ proiectele ´n pŁrŞi mai mici, unitŁŞi mai uĸor de gestionat folosind perioade scurte de timp 

disponibile pe parcursul unei zile ´ncŁrcate pentru a lucra la aceste proiecte. 

¶ AsigurŁ o concordanŞŁ ´ntre obiectivele personale ĸi obiectivele de antrenament. Orarul evenimentelor 

personale trebuie sŁ corespundŁ cu agenda evenimentelor sportive. 

¶ ConcentreazŁ-te asupra unei singure sarcini la un moment dat ï identificŁ mintal succesiunea retroactivŁ a 

paĸilor care au condus la rezultate de succes. 
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¶ SeparŁ munca ce are prioritatea cea mai micŁ ĸi pune-o deoparte pentru mai t©rziu sau elimin-o complet. 

 

OrganizeazŁ-Şi biroul (acasŁ sau la lucru) 

 

¶ AranjeazŁ-Şi dosarele: 

Lucruri pe care sŁ le faci ï ´n care sŁ plasezi anumite sarcini ´n ordinea importanŞei pentru tine. 

Lucruri pe care urmeazŁ sŁ le faci ï ´n care sŁ plasezi documentele despre lucrurile pe care urmeazŁ  

sŁ le faci dar nu vrei sŁ te g©ndeĸti la ele acum. 

CorespondenŞa de rutinŁ ï scrisori pentru care trebuie sŁ-Şi planifici sŁ rŁspunzi. 

H©rtie pentru coĸ ï 80% din h©rtia pe care o primeĸti: noteazŁ conŞinutul ĸi arunc-o. 

¶ CumpŁrŁ o agendŁ cu spaŞiu suficient pentru o listŁ zilnicŁ cu Ălucruri de fŁcutò. PlanificŁ orarul pentru 

unele sarcini (chiar ĸi cele uĸoare) pentru date ulterioare. 

¶ AranjeazŁ-Şi biroul astfel ´nc©t sŁ ai la ´ndem©nŁ lucrurile de care ai nevoie ĸi sŁ nu fie ´n dezordine ï 

foloseĸte accesorii comerciale de birou pentru schiŞe, foi, etc. 

¶ Stabileĸte un sistem eficient de arhivare ï se pierde at©t de mult timp datoritŁ ´ncetinelii cu care gŁseĸti 

documentele. 

 

OrganizeazŁ-i pe alŞii 
 

¶ FixeazŁ ĸi urmŁreĸte date limitŁ de rezolvare pentru tine ĸi alŞii ï adu-le aminte celor care obiĸnuiesc sŁ 

´nt©rzie. 

¶ Recunoaĸte importanŞa delegŁrii muncii ĸi foloseĸte-te de ajutoare valabile. 

¶ FixeazŁ limite bazate pe aĸteptŁri ĸi obiective realiste ĸi comunicŁ-le echipei, antrenorilor asistenŞi, 

oficialilor ĸi pŁrinŞilor. 

¶ Recunoaĸte diferenŞa dintre delegare ĸi abdicare. Delegarea solicitŁ urmŁrirea pentru a verifica dacŁ 

persoana progreseazŁ ´n rezolvarea sarcinii ĸi a vedea dacŁ are nevoie de ajutor sau ´ncurajare. 

 

MenŞinerea controlului 
 

¶ ConcentreazŁ-te sŁ controlezi ceea ce tu sau timpul sŁu se impune a fi controlat ĸi gŁseĸte-Şi timp pentru asta 

´n toiul unor zile cu program ´ncŁrcat. 

¶ Nu-Şi fie fricŁ sŁ spui nu. PuŞine lucruri fŁcute bine ´Şi vor aduce mai mult respect dec©t ´ncerc©nd sŁ faci 

totul. 

¶ FŁ-i pe alŞii sŁ ´nŞeleagŁ nevoia ta de intimitate ´n timpul liber. 

¶ NoteazŁ detaliile importante ĸi fŁ-Şi o listŁ cu lucrurile care conŞin detalii ĸi proceduri folosite regulat pe care 

sŁ Şi le aminteĸti. 

¶ ConcentreazŁ-te sŁ obŞii mesaje directe, clare ĸi scurte ĸi ´ncurajeazŁ-i pe alŞii sŁ treacŁ la subiect ´n discuŞii 

sau la telefon. 

¶ CalmeazŁ-te c©nd unele solicitŁri par sŁ fie urgente ï opreĸte-te sŁ g©ndeĸti ´nainte sŁ reacŞionezi instinctiv. 

¶ GŁseĸte-Şi timp doar pentru tine ĸi acest lucru sŁ facŁ parte din obiĸnuinŞa fiecŁrei zile. 

¶ OferŁ-Şi timp pentru limpezirea minŞii, pentru a g©ndi ĸi a planifica. 

¶ Fii sigur cŁ h©rtiile ĸi documentele importante pot fi obŞinute uĸor ĸi repede; ´ndepŁrteazŁ problemele 

nerelevante. 

¶ CalmeazŁ-te atunci c©nd simŞi presiune ĸi revizuieĸte ´n mod regulat prioritŁŞile. 

 

6.   AUTODEPŀķIREA 

 

Antrenorii de tenis ar trebui sŁ se strŁduiascŁ ´n mod 

continuu sŁ se autodepŁĸeascŁ. Domeniile care ar 

putea fi folositoare pentru focalizarea asupra 

autodepŁĸirii includ: 

¶ ĊmbunŁtŁŞirea educaŞiei (prin frecventarea 

seminariilor pentru antrenori). 

¶ ĊnvŁŞarea limbilor strŁine. 

¶ CŁlŁtoriile. 

¶ ĊmbunŁtŁŞirea abilitŁŞilor de vorbire ´n public. 

¶ Cititul cŁrŞilor. 

¶ IniŞierea unei librŁrii de tenis cu cŁrŞi ĸi materiale 

video. 

¶ Luarea de lecŞii pentru ei ´nĸiĸi. 

¶ Familiarizarea cu calculatorul. 

¶ ĊmprospŁtarea cunoĸtinŞelor.  
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¶ ĊnvŁŞarea de la alŞi antrenori. 

¶ ĊmbunŁtŁŞirea nivelului de joc. 

¶ Participarea la turnee de nivel ridicat. 

¶ ĊnvŁŞarea de la alte sporturi. 

 

7.   ETICA ķI ANTRENAMENTUL 

 

Din moment ce procesul de antrenament are o mare putere de a modela vieŞile jucŁtorilor, un antrenor ar trebui 

sŁ aibŁ un cod etic care sŁ poziŞioneze drepturile ĸi nevoile jucŁtorilor ´naintea celor ale antrenorului. 

 

  

 

  

 

 

 

   

 

 

   

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

i.   Principii generale: 
 

¶ Demnitate: 

Este de aĸteptat ca un antrenor de tenis sŁ-ĸi pŁstreze demnitatea profesiei sale at©t ´n public c©t ĸi ´n viaŞa 

privatŁ. 

¶ Integritate: 

Antrenorul ar trebui sŁ fie onest cu sine ´nsuĸi, cu camarazii sŁi antrenori ĸi cu jucŁtorii. 

¶ CompetenŞŁ: 

Antrenorul ar trebui sŁ se strŁduiascŁ sŁ-ĸi menŞinŁ standarde ridicate de profesionalism ´n munca sa. 

¶ Responsabilitate: 

Antrenorul este responsabil nu numai faŞŁ de jucŁtorii sŁi, ci ĸi faŞŁ de colegii sŁi. 

¶ Grija pentru bunŁstarea altora: 

Antrenorul ar trebui sŁ caute sŁ contribuie la bunŁstarea celor cu care interacŞioneazŁ profesional. 

¶ Respect pentru participanŞi ĸi colegi. 

Antrenorul ar trebui sŁ fie scrupulos, profund ĸi cinstit ´n relaŞiile cu alte persoane ĸi organisme. 

¶ Antrenare responsabilŁ: 

Antrenorul ar trebui sŁ se conforme legii ĸi sŁ ´ncurajeze dezvoltarea regulilor ĸi politicilor care servesc 

interesului tenisului (PTCA, 1996). 

 

ii.   Standardele eticii: 
 

Este important pentru antrenor sŁ menŞinŁ standarde ridicate ale eticii ĸi sŁ promoveze un exemplu de 

sportivitate. Ċn felul acesta cei pe care ´i antreneazŁ sunt ´ndemnaŞi sŁ perpetueze aceste principii.  

¶ Nu te reprezenta pe tine ´nsuŞi ca fiind altŁ persoanŁ dec©t vrei sŁ fii sau eĸti ´ntr-adevŁr. 

¶ DacŁ eĸti invitat sŁ ´ndeplineĸti un angajament de antrenare asigurŁ-te cŁ nu ofensezi alt antrenor. CautŁ sŁ 

cunoĸti alŞi antrenori ĸi asigurŁ-te cŁ nu existŁ conflicte de interese. 

¶ DacŁ te apropii de un jucŁtor, ´ntreabŁ-l dacŁ primeĸte ´n mod curent instruire de la alt antrenor. DacŁ se 

´nt©mplŁ asta, ar trebui sŁ-i spui jucŁtorului cŁ nu poŞi considera cŁ lucrezi cu acel jucŁtor p©nŁ  c©nd  relaŞia 

 

 

PRINCIPII  

ETICE  

Integritate Respect pentru alŞii 

Responsabilitate 

CompetenŞŁ 

Antrenare responsabilŁ 

Demnitate 

Grija pentru bunŁstarea altora 
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       de antrenare cu alt antrenor s-a ´ncheiat ´ntr-un mod corect. 

¶ SolicitŁ elevilor tŁi o taxŁ corectŁ (Applewhaite & Durham, 1994). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV.   ķi deci?éééé AplicaŞii practice 

   ́ n ce priveĸte rolul unui antrenor 

 

 

 

¶ ĂSportivul pe primul loc, victoria pe al doileaò ar trebui sŁ fie filozofia pe care sŁ se bazeze toŞi antrenorii de 

tenis. 

¶ Rolul unui antrenor nu este numai acela de a preda tenis. 

¶ Este necesar sŁ se foloseascŁ diferite stiluri de antrenare (autoritar, cooperant, tolerant) pentru situaŞii 

diferite ĸi pentru a atinge obiective diferite. 

¶ AbilitŁŞile de comunicare pot fi ´mbunŁtŁŞite prin practicŁ. 

¶ Pune ´ntrebŁri elevului oric©nd este posibil. 

¶ OferŁ feedback Ăspecificò. 

¶ ĂAscultŁò elevul. 

¶ AsigurŁ-te cŁ sunt compatibile comunicarea verbalŁ ĸi cea nonverbalŁ. 

¶ Foloseĸte cuvinte / comenzi cheie pentru a ´mbunŁtŁŞi comunicarea ĸi a implica elevul. 

¶ Antrenorul ar trebui sŁ varieze ĸi sŁ-ĸi adapteze metoda de comunicare la diferite situaŞii de antrenament pe 

care le ´nt©lneĸte.      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROBLEME  

ETICE  

Sex 

Bani 

RelaŞii 

PoziŞie ĸi putere 

Altele 
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LISTA DE VERIFICARE A ABILITŀŝILOR DE COMUNICARE 

 

Avem aici o listŁ de verificare a abilitŁŞilor de comunicare pentru antrenorii de tenis. Foloseĸte-o pentru a-Şi face 

propria evaluare, ori pune pe cineva sŁ te evalueze. Ċn aceastŁ listŁ de verificare sunt incluse multe aspecte care 

au legŁturŁ cu comunicarea ´n tenis. Ċncercuieĸte numŁrul corespunzŁtor care ´n mod cinstit crezi cŁ Şi se 

potriveĸte. Valorile sunt urmŁtoarele: 5 (totdeauna), 4 (adeseori), 3 (ocazional), 2 (c©teodatŁ), 1 (niciodatŁ). 

 

Aspect Problema Valoarea 

  +                      ï 

Verbal Mesajul conŞine informaŞii credibile 5    4    3    2    1 

 Mesajul/instrucŞiunea este consistent 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte numele jucŁtorilor 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte mesaje simple ĸi directe 5    4    3    2    1 

 Antrenorul se concentreazŁ numai asupra unui lucru la un moment dat 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte limbaj pe ´nŞeles 5    4    3    2    1 

 Antrenorul repetŁ ĸi concluzioneazŁ chestiunile importante 5    4    3    2    1 

 Antrenorul verificŁ dacŁ a fost ´nŞeles 5    4    3    2    1 

 Antrenorul pune ´ntrebŁri eficace 5    4    3    2    1 

 Antrenorul pune ´ntrebŁri deschise 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte sandviĸul pozitiv 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte feedback-ul pozitiv 5    4    3    2    1 

 Antrenorul oferŁ feedback specific 5    4    3    2    1 

 Antrenorul este onest/credibil 5    4    3    2    1 

 Antrenorul are o proiecŞie bunŁ a vocii 5    4    3    2    1 

 Antrenorul variazŁ ´nŁlŞimea, tempoul, volumul, ritmul vocii 5    4    3    2    1 

 Antrenorul oferŁ recompense potrivite 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte opinia pentru a genera discuŞie 5    4    3    2    1 

 Antrenorul spune jucŁtorilor mai degrabŁ ce sŁ facŁ dec©t ce sŁ nu facŁ 5    4    3    2    1 

 Sunt folosite cuvinte cheie (folosite de cŁtre jucŁtor sau antrenor) pentru a 

´mbunŁtŁŞi comunicarea 

5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte stiluri de antrenare potrivite diverselor situaŞii 5    4    3    2    1 

Nonverbal Mesajul nonverbal este compatibil cu mesajul verbal 5    4    3    2    1 

 Antrenorul ascultŁ elevul 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte demonstraŞiile pentru a ´mbunŁtŁŞi mesajul verbal 5    4    3    2    1 

 Antrenorul aratŁ interes pentru mesajul elevului (ascultare activŁ) 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte expresii faciale potrivite 5    4    3    2    1 

 Antrenorul z©mbeĸte adesea 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte gesturi potrivite ale corpului (m©ini, braŞe) pentru a 

´mbunŁtŁŞi mesajul 

5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte ´n mod adecvat contactul corpului (baterea palmelor, 

bŁtaia uĸoarŁ pe umŁr, etc) 

5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte o distanŞŁ agreabilŁ faŞŁ de elev 5    4    3    2    1 

 Hainele antrenorului ĸi aparenŞa generalŁ oferŁ o imagine profesionalŁ 5    4    3    2    1 

 Antrenorul are bune obiceiuri igienice 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte ´n mod corect contactul ochilor 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte mereu o bunŁ posturŁ a corpului 5    4    3    2    1 

 Antrenorul poziŞioneazŁ ´n mod corect pe sine ĸi grupul 5    4    3    2    1 

 Antrenorul foloseĸte echipament adecvat 5    4    3    2    1 

 Antrenorul aratŁ preocuparea pentru ĂperformanŞŁò, Ăefortò, ĂjucŁtorò, mai 

degrabŁ dec©t numai pentru rezultat 

5    4    3    2    1 

  

       

                      

                         Evaluare generalŁ: 

ASPECT PUNCTE 

Verbal  

Nonverbal  

TOTAL  
 

Excelent (150 sau mai mult)      Bine (110 ï 139) 

Mediu (81 ï 109)                        Slab (41 ï 80) 

Foarte slab (40 sau mai puŞin) 
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EXEMPLU DE CURRICULUM VITAE  

 

 

 

NUME:    Joe Smith 

 

ADRESŀ:  41 Park Avenue 

   Amsterdam, Olanda 

   Telefon: 1-803 7627 

   Fax: 1-803 7618 

 

DATA NEķTERII:  23-12-58    NAŝIONALITATE: olandez 

 

STAREA CIVILŀ: CŁsŁtorit, cu doi copii. 

 

PREGŀTIRE: 

¶ BS. Physical Fitness ï Universitatea DanezŁ (81). 

¶ MS. Physiology ï Universitatea DanezŁ (83). 

 

CALIFICŀRI ĊN TENIS: 

¶ ķcoala de Antrenori Nivel III a FederaŞiei Daneze (87). 

¶ DSPTA de Rang Profesional (85). 

¶ Am frecventat multe seminarii pentru antrenori incluz©nd ITF Worldwide Workshop Barcelona (95). 

¶ Simpoziomul pentru Antrenori ETA 94 (Finlanda), 96 (Austria). 

 

CA JUCŀTOR DE TENIS: 

¶ Am jucat 2 ani ´n circuitul profesionist ï clasificat 430 ATP (1987). 

¶ Am fost numŁrul 12 ´n clasamentul din Olanda (1986). 

¶ Am fost numŁrul 4 la categoria p©nŁ la 18 ani ´n Olanda (1976). 

 

SLUJBE ĊN TENIS: 

¶ Din August 94 p©nŁ ´n prezent: Director al Tennis Amsterdam Racket Club (8 terenuri ´n salŁ, 10 

terenuri afarŁ, 1000 de membri). Programul de predare: 30 ore pe sŁptŁm©nŁ. Am avut ´n sarcinŁ 

organizarea programelor pentru juniori ĸi adulŞi, consultanŞei pe diverse probleme, echipelor de club, 

turneelor, etc. Am supravegheat 4 antrenori asistenŞi. Ċn aceastŁ perioadŁ petrecutŁ de mine aici numŁrul 

membrilor clubului a crescut de la 800 la 1000. 

 

¶ Din Iulie 92 p©nŁ ´n august 94: ķef al Pro Default Racket Club (4 terenuri ´n salŁ, 8 terenuri afarŁ, 800 

de membri). Programul de predare: 40 de ore pe sŁptŁm©nŁ. Am avut ´n sarcinŁ organizarea 

programelor pentru juniori ĸi adulŞi, consultanŞei pe diverse probleme, echipelor de club, turneelor, etc. 

Am supravegheat 1 antrenor asistent. 

 

¶ Din Mai 87 p©nŁ ´n Iulie 92: Asistent la Pro Double Fault Tennis Club (12 terenuri ´n salŁ, 8 terenuri 

afarŁ, 1500 de membri). Programul de predare: 45 ore pe sŁptŁm©nŁ. Am fost Asistent al antrenorului 

Frank van Forgetmenot. 

 

¶ Din 1987 p©nŁ ´n prezent: FederaŞia DanezŁ de Tenis. Am lucrat o parte din timp pentru FederaŞia 

DanezŁ de Tenis antren©nd jucŁtori la centrul naŞional ĸi cŁlŁtorind cu echipele naŞionale de juniori la 

turnee incluz©nd Campionatele Europene de Juniori. 

 

ALTE CALIFICŀRI: 

¶ Vorbesc fluent engleza, franceza, germana, irlandeza. 

¶ Lucrez pe calculator. 

¶ Permis de conducere pentru toate categoriile. 

 

ALTE PREOCUPŀRI: 

¶ Golf, scufundŁri ´n container. 

 

REFERINŝE: 

¶ Doug MacKiller, Antrenor la FederaŞia NaŞionalŁ DanezŁ. 

¶ Frank van Forgetmenot, Director al Antrenorilor, FederaŞia DanezŁ de Tenis. 
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 Capitolul 2 

 

Metodologia predŁrii tenisului 
 

 

 

 

 

ĂArena, tabela de scor, terenul de tenis, 

toate funcŞioneazŁ ĸi formeazŁ terenul de joacŁò 

 

  J. Huizinga, Danish Philosofer 

 
 

 

 

 

 
 

 

        

 

 

I.  Introducere 

 

II.  Stilurile de predare aplicate ´n tenis 

 

III. Metodele de predare aplicate ´n tenis 

 

IV. AplicaŞii practice 
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 I.   Introducere 
 
1.   DEFINIŝIE, IMPORTANŝŀ ķI OBIECTIVE 

        (Cayer, 1995; LTA, 1995; Thorpe, 1994, 1995) 

 
Metodologia este ĸtiinŞa metodei. Este ĸtiinŞa care ajutŁ profesorul sŁ ´ndeplineascŁ mai bine obiectivele 

educaŞionale fixate pentru o lecŞie anume. Metoda implicŁ prezentarea lucrurilor ´ntr-o manierŁ ordonatŁ. Este un 

set de reguli care ar trebui sŁ fie urmate pentru a obŞine obiectivele de ´nvŁŞare specificate. 

 

Este important sŁ se foloseascŁ o metodŁ de ´nvŁŞare 

a tenisului astfel ´nc©t profesorul sŁ poatŁ realiza 

obiective principale ale procesului de predare, adicŁ 

urmŁtoarele: 

¶ Accelerarea procesului de ´nvŁŞare. 

¶ SŁ ´nveŞe un numŁr c©t mai mare de elevi. 

¶ SŁ predea ´n ordinea progresivŁ a dificultŁŞii. 

¶ SŁ predea folosind toate posibilitŁŞile, 

facilitŁŞile ĸi sistemele. 

 

O problemŁ comunŁ este aceea cŁ mulŞi profesori de 

tenis predau ´n acelaĸi mod ´n care li s-a predat, 

respectiv persoana care i-a ´nvŁŞat. Acest lucru ar 

trebui evitat. 

 

 

 

C©nd predai este crucial sŁ fii sistematic pentru cŁ structura lecŞiei este criticŁ pentru procesul de ´nvŁŞare. 

 

Tenisul este un sport deschis abilitŁŞii. JucŁtorul nu repetŁ niciodatŁ aceeaĸi loviturŁ pentru cŁ niciodatŁ nu 

primeĸte aceeaĸi minge. Metoda de acŞiune defineĸte tenisul ca un sport deschis abilitŁŞii implic©nd urmŁtorii 

factori: 

 

FazŁ Factor Caracteristici 

PercepŞie AbilitŁŞi de recepŞie ¶ PercepŞia necesarŁ pentru a aprecia mingea care vine c©t se poate de 
repede. 

¶ Anticiparea asupra locului ĸi momentului ´n care va ateriza mingea. 

¶ Deplasarea pentru a ajunge la minge c©t se poate de repede 
menŞin©nd totodatŁ echilibrul. 

Decizie AbilitŁŞi de luare a 

deciziei 
¶ Deciderea a ceea ce sŁ faci cu mingea. 

¶ Folosirea de informaŞii ´n faza de recepŞie ĸi a experienŞei 
jucŁtorului pentru a decide asupra rŁspunsului ´ntr-un timp limitat. 

AcŞiune AbilitŁŞi de execuŞie ¶ AcŞiunea de lovire a mingii. 

¶ Sincronizarea, poziŞionarea, direcŞionarea. 

¶ Dezvoltarea unei tehnici temeinice a loviturii. 

Feedback Analiza abilitŁŞii ¶ Procesul de analizŁ a performŁrii acŞiunii. 

 

 

1.   PREDARE ķI ĊNVŀŝARE (LTA, 1995; Thorpe, 1994, 1995) 

 
Predarea este ceea ce face antrenorul, ´nvŁŞarea este ceea ce face elevul. Antrenorii ar trebui sŁ fie cei care 

faciliteazŁ procesul de ´nvŁŞare. Doar faptul cŁ profesorul predŁ nu presupune cŁ automat elevul ´nvaŞŁ. ĊnvŁŞarea 

se ´nt©mplŁ doar c©nd apare o schimbare ´n direcŞia elevului. 

 

Abilitatea motorie de ´nvŁŞare implicŁ o schimbare a comportamentului ca urmare a schimbŁrilor ´n sistemele 

nervoase ĸi musculare ale jucŁtorului. ĊnvŁŞarea abilitŁŞilor motorii pare sŁ fie mai durabilŁ dec©t ´nvŁŞarea altor 

abilitŁŞi non motorii. 

 

Procesul de predare este bazat pe o relaŞie continuŁ dintre antrenor ĸi ĸcolar. ExperienŞa ĸcolarului ´n cadrul unei 

lecŞii de tenis reflectŁ ceea ce antrenorul face ĸi spune ´n timpul acelei lecŞii. 

 

O bunŁ predare se ´nt©mplŁ doar atunci c©nd aceasta contribuie la ´nvŁŞare ĸi ´nŞelegere de cŁtre ĸcolar. Rezultate 

bune ´n procesul de predare sunt consecinŞe ale potrivirii intenŞiilor (ceea ce vrei sŁ faci) ĸi acŞiunilor (ceea ce de 

fapt faci). 
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Predarea nu este totdeauna un act pozitiv. DacŁ antrenorul nu este sigur cŁ poate ajuta, este mai bine sŁ nu 

insiste. Practica ĸi experienŞa este o parte importantŁ a ´nvŁŞŁrii. Dar practica nu se deruleazŁ perfect dacŁ tehnica 

este deficitarŁ.  

 

DacŁ antrenorul vrea ca predarea sa sŁ faciliteze procesul de ´nvŁŞare a ĸcolarului este important sŁ aibŁ ´n minte 

urmŁtoarele aspecte: 

¶ Obiectivele de predare ĸi conŞinutul: La ´nceputul lecŞiei profesorul ar trebui sŁ aibŁ anumite obiective 

pentru elev ĸi un plan care sŁ acopere conŞinutul lecŞiei. 

¶ Metodele de predare ĸi stilurile de predare folosite: Anterior lecŞiei profesorul ar trebui sŁ decidŁ asupra 

metodelor ĸi stilurilor de predare pe care sŁ le foloseascŁ ĸi care pot sŁ fie adaptate ´n mod adecvat ´n timpul 

lecŞiei. 

¶ Mijloace de predare disponibile: Profesorul ar trebui sŁ cunoascŁ, anterior, ce are la dispoziŞie pentru lecŞie 

(facilitŁŞi, instructori, mingi de tenis, numŁr de terenuri) ĸi sŁ planifice lecŞia lu©nd ´n consideraŞie aceste 

mijloace disponibile. 

 

RelaŞia ´ntre predare ĸi ´nvŁŞare este urmŁtoarea: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   
 
 

 

3.   TIPURI DE PREDARE 

 
UrmŁtorul tabel aratŁ douŁ tipuri de bazŁ de predare ĸi ´nvŁŞare: 

 

Propria predare (ĊnvŁŞare prin substituire) Predare formalŁ 

¶ ķcolarul ĸi profesorul sunt aceeaĸi persoanŁ. 

¶ Poate fi productivŁ dacŁ ĸcolarul este organizat ĸi 

un bun observator. 

¶ DacŁ nu, se pot produce greĸeli ´n producerea 

loviturii ĸi ca urmare o ´nt©rziere ´n procesul de 

´nvŁŞare. 

¶ DouŁ pŁrŞi: profesorul ĸi ĸcolarul. 

¶ Este cea mai folositoare c©nd ĸcolarul vrea sŁ ´nveŞe 
o tehnicŁ temeinicŁ ´ntr-o perioadŁ scurtŁ de timp, 

´n virtutea progresŁrii corespunzŁtoare. 

 

4.   ETAPELE ĊNVŀŝŀRII (Groppel, 1993; LTA, 1995; Tennis Canada, 1989) 

 
JucŁtorii ´nvaŞŁ abilitŁŞile din tenis printr-un proces mai ´nt©i de ´nvŁŞare a tehnicii, apoi de dezvoltare a acesteia 

´n condiŞiile creĸterii dificultŁŞii situaŞiilor. Etapa finalŁ implicŁ folosirea tehnicii ´n mod eficace ´n situaŞiile de 

joc din meci, ´mbin©nd recepŞia ĸi decizia cu execuŞia tehnicŁ. 

 

C©nd un jucŁtor de tenis ´nvaŞŁ, el trece printr-un proces de ´nvŁŞare progresiv. Este important pentru antrenor sŁ 

recunoascŁ aceste etape diferite ĸi sŁ ´ncerce sŁ potriveascŁ stilurile ĸi metodele de antrenament ĸi dificultatea 

sarcinii/exerciŞiului la etapa de ´nvŁŞare a jucŁtorului. 

 

Obiectivul major al antrenorului de tenis este de a ajuta jucŁtorii sŁ treacŁ prin diferite etape, ´n cele din urmŁ 

permiŞ©nd jucŁtorului sŁ dezvolte abilitŁŞi ´n jocul competitiv. 

 

 

Obiectivele de 

predare ĸi 

conŞinutul 

 

ANTRENORUL  

Procesul 

de 

predare 

Nivelul 
iniŞial 

al 
ĸcolarului 

Procesul 

de 

´nvŁŞare 

Nivelul 
final 

al 
ĸcolarului 

 

Mijloace disponibile 

Stiluri ĸi metode de 

predare 



 26 

 

 

Caracteristicile principale ale fiecŁrei etape de ´nvŁŞare sunt arŁtate ´n urmŁtorul tabel: 

 

Etapa Caracteristici  Abilitate  

Etapa formŁrii 

planului sau 

etapa verbalŁ 

/cognitivŁ 

JucŁtorul nu ĸtie 

ce sŁ facŁ sau ĸtie 

ĸi nu poate sŁ facŁ 

sau poate sŁ facŁ 

doar  ´ntr-o formŁ 

primarŁ  

Ċn general: ImplicŁ o concepŞie activŁ asupra a ce este de fŁcut ĸi o atenŞie 

totalŁ asupra sarcinii. 

¶ Multe erori apar deoarece jucŁtorul ´ĸi ĂfixeazŁò ´n memorie miĸcarea. 

¶ Creierul comandŁ corpului cum sŁ performeze abilitatea. Apoi jucŁtorul 
foloseĸte feedback-ul pentru a compara ĸi ajusta miĸcarea la urmŁtoarea 

´ncercare. 

Practica: VariatŁ, simplŁ, distribuitŁ. Ċntreaga metodŁ preferatŁ. Nici o 

presiune asupra rezolvŁrii problemei. Un singur lucru la un moment dat. 

Feedback: Nu dupŁ fiecare ´ncercare, dar frecvent ´n mod verbal ĸi vizual. 

Foloseĸte sanviĸul pozitiv. EvidenŞiazŁ performanŞa. Modalitatea extrinsecŁ 

(de la antrenor) ĸi clarŁ este mai bunŁ. Pune ´ntrebŁri. SolicitŁ jucŁtorii sŁ 

compare ce anume s-a ´nt©mplat cu ce ar fi trebui sŁ se ´nt©mple. 

Motivarea:  ExtrinsecŁ sau intrinsecŁ ´n funcŞie de jucŁtor. ImplicŁ 

obiectivele. Erorile sunt parte a ´nvŁŞŁrii. 

Rolul antrenorului:  De a prezenta miĸcarea cu simple explicaŞii ĸi 

demonstraŞii, materiale video, etc. 

¶ Foloseĸte repere relevante ĸi simple bazate pe experienŞa anterioarŁ a 
jucŁtorului (transferul pozitiv). 

30% 

dob©nditŁ 

Etapa de 

practicŁ/repetare 

sau asociativŁ: 

JucŁtorul ĸtie ce 

trebuie sŁ facŁ, 

poate demonstra 

abilitatea ´ntr-o 

situaŞie ´nchisŁ 

(de ex. situaŞii de 

repetare, exerciŞii, 

etc.) c©nd este 

solicitatŁ o 

decizie minorŁ. 

Ċn general: Ajustarea abilitŁŞii ´n urma feedback-ului. 

¶ ConstanŞŁ crescutŁ, eficienŞŁ ĸi sincronizare a tehnicii. 

¶ Mai puŞine erori ĸi reducerea atenŞiei asupra sarcinii ´nsŁĸi, nu este 
nevoie sŁ reflectezi sau sŁ discuŞi prea mult. 

Practica: VariatŁ. OrganizeazŁ exerciŞii pentru aceeaĸi abilitate chiar ´n caz 

de reuĸitŁ pentru a asigura constanŞa ĸi dezvoltarea abilitŁŞii (supra´nvŁŞare). 

Creĸte gradual presiunea (provocare optimŁ). 

¶ SeparŁ repetŁrile cu frecvente perioade de pauzŁ (ca ´n meci). RepetŁri 
calitative. 

¶ Foloseĸte ´n parte metoda pentru ´nvŁŞarea loviturilor complexe 

(serviciu, atac) dacŁ este necesar. 

Feedback: ExerseazŁ cu feedback semnificativ. Antrenorul foloseĸte 

cuvinte cheie ĸi ´ntrebŁri eficace (verbale) ï descoperire ghidatŁ. 

¶ JucŁtorii au nevoie de repere receptoare, auditive, vizuale sau 

kinestezice (depinde de jucŁtor). 

¶ Foloseĸte feedback intrinsec, limpede ĸi mai puŞin frecvent. SchimbŁ 
gradual de la evidenŞierea performanŞei la evidenŞierea rezultatului. 

Motivarea: Sporeĸte motivarea intrinsecŁ, fixeazŁ obiective realiste ĸi 

include unele obiective de rezultat. 

Rolul antrenorului: C©teva demonstraŞii ĸi tot mai specifice. OferŁ 

informaŞii verbale individualizate pentru fiecare. ClŁdeĸte ´ncrederea de 

sine. 

75% 

dob©nditŁ 

Etapa autonomŁ/ 

diferenŞiatŁ: 

JucŁtorul poate 

folosi abilitatea ´n 

situaŞii 

competitive 

rŁspunz©nd 

adecvat unei 

probleme. 

Ċn general: Tehnica devine automatizatŁ. AcŞiune eficientŁ ĸi eficace. 

Tehnica devine abilitate deoarece este folositŁ ´n context (luarea deciziilor 

´n legŁturŁ cu adversarul, etc.). 

¶ Automatizarea asigurŁ o mai mare economie de efort ĸi creĸte 

acurateŞea. 

¶ JucŁtorii g©ndesc asupra tipului loviturii ´nainte ĸi nu ´n timpul 
desfŁĸurŁrii acesteia. 

Practica: Tehnicile care ajutŁ la automatizarea procesului sunt: Vorbitul cu 

sine, gesticulaŞia, relaxarea, folosirea cuvintelor cheie, comentarii verbale 

(comenzi sau sugestii) sau imitarea loviturii ´ntre puncte. 

¶ Foloseĸte lucrul individualizat, situaŞii de joc specifice (mediu 

competitiv) ĸi situaŞii deschise de dezvoltare a abilitŁŞii. 

Feedback: Nu prea frecvent din partea antrenorului, proprie analizŁ a 

jucŁtorului (intrinsecŁ). Mai detailat ĸi mai specific. Re´ncŁrcare pozitivŁ. 

Motivarea: ImportanŞa caracterului intrinsec ĸi personal. CombinŁ acest 

proces cu obiectivele de rezultat. 

Rolul antrenorului: IntervenŞie minimalŁ, impulsionarea propriei 

monitorizŁri. MenŞinerea ´ncrederii de sine. 

Total 

dob©nditŁ 
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5.   TIPURI DE ELEVI  
      (Braden, 1991; Cayer & Milano, 1994; Colette, 1991; Dinoffer, 1995; Hansson, 1991; 

Junian, 1992; LTA, 1995) 

 
ExistŁ variate tipuri de elevi. Nu toatŁ lumea ´nvaŞŁ ´n acelaĸi fel. Fiecare are o preferinŞŁ pentru cum anume sŁ 

´nveŞe. 

 

ExistŁ multe moduri de procesare a informaŞiei. 

InformaŞia este procesatŁ ´n urma a trei tipuri de 

simŞuri experimentte de persoane: 

 

¶ vizual 

¶ auditiv 

¶ kinestezic 

 

Oric©nd antrenorul instruieĸte pe elevi o combinaŞie a 

acestor canale este folositŁ de aceĸtia pentru a ´nŞelege 

ceea ce el a spus. 

 

Profesorii trebuie sŁ ´ncerce sŁ recunoascŁ diferite 

tipuri de elevi, deci nu antrenorul este cel care alege 

tipul de ´nvŁŞare.  

 

La majoritatea jucŁtorilor:  

 

¶ 83% din ´nvŁŞare vine de la faptul cŁ Şi se aratŁ ce sŁ faci: (demonstraŞii). Vizual. 

¶ 11% din ´nvŁŞare de la simŞul auditiv: de ex. ascultare, evaluarea informaŞiilor verbale, etc. (explicaŞii). 

Auditiv. 

¶ 6% din ´nvŁŞare vine prin alte simŞuri: de ex. jucŁtorii care ´nvaŞŁ simŞind miĸcarea. Kinestezic. 

 

C©nd se lucreazŁ cu grupuri, este dificil sŁ te concentrezi doar asupra unei singure metode. Deseori este necesar 

sŁ le combini pe toate ca sŁ vizezi toŞi elevii grupului. C©nd lucreazŁ ´n cadrul unei lecŞii individuale antrenorul 

ar trebui sŁ determine strategia de predare cea mai bunŁ care depinde de caracteristicile pe care le are jucŁtorul 

respectiv. 

 

Ar fi de ajutor dacŁ jucŁtorii ar ĸti care tip de ´nvŁŞare li se potriveĸte, astfel ei ar putea sŁ-ĸi informeze 

profesorul cum ar fi mai bine pentru ei. ExistŁ douŁ moduri de bazŁ pentru a recunoaĸte care tip de ´nvŁŞare i se 

potriveĸte unui jucŁtor: 

 

¶ SolicitŁ jucŁtorul sŁ descrie experienŞa sa ´n tenis: dacŁ el foloseĸte descrieri ĸi comentarii 

verbale/vizuale/kinestezice el este respectiv o persoanŁ care ´nvaŞŁ cu ajutorul percepŞiilor 

verbale/vizuale/kinestezice. 

¶ Priveĸte la ochii jucŁtorului atunci c©nd descrie experienŞa sa ´n tenis: dacŁ ´ĸi ridicŁ privirea ´nseamnŁ cŁ el 

percepe vizual, dacŁ privirea este ´ndreptatŁ ´n jos el percepe kinestezic, iar dacŁ ochii se miĸcŁ dintr-o parte 

´n alta ´nseamnŁ cŁ jucŁtorul ´nvaŞŁ cu ajutorul percepŞiilor verbale. 

 

C©nd se ´nvaŞŁ abilitŁŞi noi este important ca acestea sŁ fie iniŞiate prin intermediul tipului de ´nvŁŞare preferat de 

jucŁtor, abia apoi sŁ se consolideze cu ajutorul celorlalte tipuri de ´nvŁŞare. Majoritatea oamenilor tind sŁ ´nveŞe 

mai mult prin intermediul unuia din aceste trei canale dec©t prin celelalte douŁ. Aceste canale de ´nvŁŞare 

determinŁ trei tipuri de elevi: 
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Canalul de 

´nvŁŞare 

Caracteristici 

Cel care ´nvaŞŁ 

kinestezic 

(simŞind) 

¶ Acest elev ´nvaŞŁ ´n principal prin intermediul simŞului kinestezic. Pentru acest elev 

lucrul important este acŞiunea (exerciŞiul). 

¶ Cel care ´nvaŞŁ kinestezic trebuie sŁ simtŁ ce se ´nt©mplŁ. El are nevoie de repere tactile, 
de ex. antrenorul trebuie sŁ ia braŞul jucŁtorului ĸi sŁ-l miĸte pe traiectoria loviturii. 

¶ El foloseĸte comentarii descriptive de tip kinestezic cu ar fi: ĂSimt é, Şine-mi braŞul 

pentru a é, etc.ò. 

¶ El vorbeĸte fŁrŁ repeziciune pentru cŁ ´ncearcŁ sŁ simtŁ ce spune ĸi face. 

¶ Strategia de bazŁ de predare elevului care ´nvaŞŁ kinestezic este numitŁ Ăcu m©inileò sau 
Ăghidarea tehniciiò ´n cadrul cŁreia profesorul ghideazŁ corpul jucŁtorului c©nd ´nvaŞŁ o 

loviturŁ sau profesorul foloseĸte materiale pentru ghidarea miĸcŁrii (diagrame de perete, 

mingi suspendate, etc.). 

¶ ĊncearcŁ sŁ ´nveŞe prin ´ncercare ĸi eroare. RepetiŞia este lucrul important. Cel mai bun 

mod de a-l ´nvŁŞa este sŁ ´l faci sŁ se concentreze asupra unui singur lucru la un moment 

dat. 

¶ C©nd predai unui astfel de jucŁtor, ´ntrebuinŞeazŁ cuvintele lui ĸi permite-i sŁ 

experimenteze ĸi sŁ simtŁ noua informaŞie.   

Cel care ´nvaŞŁ 

vizual 
¶ Acest elev ´nvaŞŁ ´n principal prin intermediul simŞului vizual. Pentru acest elev lucrul 
important este sŁ vadŁ (demonstraŞia). 

¶ Strategia vizualŁ este metoda pe care profesorii o folosesc cel mai mult ´n cadrul 
lecŞiilor de tenis, fiind cea mai tradiŞionalŁ. 

¶ El foloseĸte comentarii descriptive vizuale cum ar fi: ĂVŁd é, aratŁ-mi é, priveĸte la 

asta é, etc.ò. 

¶ El vorbeĸte repede din cauzŁ cŁ el descrie o imagine din mintea sa. 

¶ Este cel mai uĸor sŁ predai unor astfel de elevi. DacŁ modelul este clar el poate sŁ ´nveŞe 

foarte uĸor. Mai mult, el poate ´nvŁŞa prin vizionarea materialelor video ĸi prin 

urmŁrirea demonstraŞiei tehnicii altei persoane. 

¶ C©nd predai unui astfel de elev, foloseĸte cuvinte care sŁ producŁ un efect vizual, 
diagrame, hŁrŞi de perete, ´nregistrŁri video, Şinte, etc. Pune-l sŁ execute, fŁrŁ minge, 

ceea ce i-ai arŁtat (test pentru a vedea dacŁ a ´nŞeles). 

¶ InformaŞia vizualŁ este mai valoroasŁ ´n etapa cognitivŁ (´ncepŁtori). 

¶ JucŁtorul ar trebui sŁ fie interesat sŁ priveascŁ imaginea ĸi ar trebui sŁ fie capabil sŁ-ĸi 

aminteascŁ ĸi sŁ reproducŁ miĸcarea.  

Cel care ´nvaŞŁ 

auditiv (sunete)  
¶ Acest elev ´nvaŞŁ ´n principal prin intermediul simŞului auditiv. Pentru acest elev lucrul 
important este sŁ audŁ (explicaŞia). 

¶ El vrea sŁ ĸtie de ce anume face orice lucru. Ċi place informaŞia. 

¶ El foloseĸte descrieri verbale cum ar fi: Ăspune-mi é, aud é, ceea ce spui éò. 

¶ El vorbeĸte cu ĸi mai puŞinŁ repeziciune pentru cŁ ideile sale sunt secvenŞiale ĸi mai 
puŞin aleatorii ´n comparaŞie cu elevul care ´nvaŞŁ vizual. 

¶ DacŁ antrenorul are cunoĸtinŞe despre tehnica sunetului, biomecanicŁ, fizicŁ, tacticŁ, 
etc., el poate ´nvŁŞa foarte uĸor. Ċn plus, el poate ´nvŁŞa din cŁrŞi ĸi din discuŞiile cu 

altcineva despre tenis. 

¶ C©nd predai unui astfel de elev, foloseĸte cuvinte care sŁ producŁ un efect auditiv, 

descrieri secvenŞiale, ĸi oferŁ-i mai multe detalii ĸi date. 

¶ PoŞi sŁ foloseĸti comenzi sau sugestii pentru a-i da informaŞii verbale. 

¶ InformaŞia verbalŁ este mai valoroasŁ ´n etapa autonomŁ (avansatŁ).   

 

 

II.   Stiluri de ´nvŁŞare aplicate ´n tenis 

 (Crespo, 1994; Thorpe, 1995) 

 

1.   STILURILE DE COMANDŀ ķI DE EXPLORARE 

 

STILURILE DE COMANDŀ (vezi tabelul I)  STILURILE DE EXPLORARE (vezi tabelul II)  

¶ ComandŁ 

¶ ExerciŞiu/sarcinŁ 

¶ Reciprocitate/´nvŁŞare prieteneascŁ 

¶ Propria verificare 

¶ Implicare 

¶ Descoperire ghidatŁ 

¶ Rezolvare a problemei (divergentŁ) 

¶ Program individual 

¶ IniŞiative ale elevului 

¶ Propria instruire 
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STILURI DE PREDARE APLICATE ĊN TENIS (Tabelul I) 
 
STIL  CARACTERISTICI ESENŝIALE OBIECTIVE CO RESPUNZŀTOARE FOCALIZARE  

A 

 

Comanda 

¶ Toate deciziile sunt luate de profesor. 

¶ Elevii fac ceea ce li se spune. 

¶ Clasa rŁspunde ca un grup. 

¶ Conformitate pentru un singur standard de performanŞŁ. 

¶ EficienŞŁ ´n folosirea timpului pentru a dob©ndi abilitŁŞile. 

¶ SiguranŞŁ ĸi disciplinŁ. 

Dezvoltare 

motorie 

B 

 

ExerciŞiu/ 

SarcinŁ 

¶ Majoritatea deciziilor luate de profesor. 

¶ Elevii iau unele decizii ´n timpul exersŁrii. 

¶ Este fixatŁ de profesor o perioadŁ din timpul exersŁrii 
c©nd profesorul poate ajuta individual. 

¶ De a ´mbunŁtŁŞi abilitatea. 

¶ SŁ facŁ elevii conĸtienŞi de relaŞiile dintre folosirea judicioasŁ a timpului 
ĸi calitatea obŞinutŁ sau rezultatul. 

¶ De a ´nvŁŞa elevii sŁ aprecieze propriul nivel al performanŞei. 

Dezvoltare 

motorie 

C 

 

Reciprocitate/ 

´nvŁŞare 

prieteneascŁ 

¶ Planificare fŁcutŁ de profesor, executatŁ individual. 

¶ Elevii lucreazŁ ´n perechi, unul joacŁ rolul de profesor 
iar celŁlalt de elev; rolurile se schimbŁ. 

¶ Criterii clare, scrise ´n general pe fiĸe, sunt parte 
integrantŁ a acestui stil. 

¶ Profesorul lasŁ responsabilitatea execuŞiei elevului; 

predarea se face ´n manierŁ prieteneascŁ. 

¶ De a angrena elevii ´n situaŞii speciale. 

¶ De a dezvolta abilitŁŞi de comunicare. 

¶ De a dezvolta abilitŁŞi de observare, ascultare ĸi analizŁ. 

¶ De a spori cunoĸtinŞele celorlalŞi, rŁbdarea ĸi toleranŞa. 

¶ De a obŞine maximum de feedback de la fiecare performer. 

¶ De a dezvolta ´ncrederea de sine / independenŞa. 

¶ De a dezvolta atmosfera cooperantŁ a grupului.  

Dezvoltare 

socialŁ (ĸi 

motorie) 

D 

 

Propria 

verificare 

¶ Planificare fŁcutŁ de profesor. Criteriile de performanŞŁ 

sunt esenŞiale. 

¶ Indivizii verificŁ propria lor performanŞŁ, de ex. iau 
decizii ´n timpul exersŁrii. 

¶ Oferirea de feedback pentru a clarifica criteriile statuate. 

¶ De a ajuta elevii sŁ-ĸi evalueze propria performanŞŁ. 

¶ De a ajuta dezvoltarea personalŁ ´n direcŞia onestitŁŞii ĸi abilitŁŞii de a fi 

obiectiv. 

¶ De a ajuta elevii sŁ-ĸi recunoascŁ propriile limite. 

¶ De a crea independenŞŁ. 

Dezvoltarea 

personalŁ (ĸi 

motorie) 

E 

 

Implicare  

¶ Planificare fŁcutŁ de profesor. 

¶ Indivizii ´ĸi verificŁ propria performanŞŁ pornind de la 

propriul nivel ĸi progres©nd corespunzŁtor. 

¶ Sarcinile sunt fixate ´nc©t sŁ se evidenŞieze progresul 
individual. 

¶ De a maximiza implicarea ĸi nivelul corespunzŁtor de performanŞŁ. 

¶ De a acomoda diferenŞele individuale. 

¶ De a ajuta elevii sŁ-ĸi raŞionalizeze aspiraŞiile cu realitatea. 

¶ De a permite fiecŁruia sŁ progreseze. 

Dezvoltarea 

personalŁ )ĸi 

motorie) 

TOATE STILURILE DE MAI SUS ARATŀ CONTROLUL ANTRENORULUI ĊN ETAPA DE PRE-IMPACT  
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STILURI DE PREDARE APLICATE ĊN TENIS (Tabelul II)  
 
STIL  CARACTERISTICI ESENŝIALE OBIECTIVE CORESPUNZŀTOARE FOCALIZARE  

F 

Descoperire 

ghidatŁ 

¶ Profesorul ĸtie ĸi planificŁ rŁspunsul sau soluŞia pentru o 
sarcinŁ datŁ ĸi conduce sistematic elevii pentru a 

descoperi acelaĸi rŁspuns ori soluŞie. 

¶ ĊntrebŁrile eficace ale profesorului sunt fundamentale. 

¶ Alegerea paĸilor potriviŞi ´n procesul de descoperire este 
esenŞialŁ pentru succes. 

¶ ImplicŁ redirecŞionarea elevilor care rezolvŁ doar 
tangenŞial problema. 

¶ De a angaja elevii ´ntr-un proces convergent de descoperire. 

¶ De a dezvolta progresiv abilitŁŞile de descoperire. 

¶ De a dezvolta abilitatea de a gŁsi soluŞii fŁrŁ antrenor. 

Dezvoltarea 

cognitivŁ (ĸi 

motorie) 

G 

Rezolvarea 

problemei 

(divergentŁ) 

 

¶ Profesorul prezintŁ ´ntrebŁri sau o situaŞie problematicŁ, 

iar elevii sunt invitaŞi sŁ descopere propria lor soluŞie 

alternativŁ. 

¶ Ċn mod frecvent elevii sunt organizaŞi ´n grupuri pentru a 
´ncuraja ´mpŁrtŁĸirea ideilor. 

¶ Elevii contribuie la decizii ´n toate etapele, din moment 
ce rŁspunsul lor poate determina urmŁtoarea miĸcare. 

¶ De a dezvolta abilitatea de a lucra ĸi a dezvolta problemele. 

¶ De a dezvolta implicarea ´n interiorul structurii unei activitŁŞi prin 
cŁutarea unei soluŞii. 

¶ De a dezvolta abilitatea de a rezolva soluŞiile. 

¶ De a ´ncuraja g©ndirea independentŁ. 

¶ De a promova ´ncrederea elevilor ´n propriile lor idei ĸi rŁspunsuri. 

Dezvoltarea 

cognitivŁ ĸi 

socialŁ (plus 

motorie ĸi 

personalŁ) 

H 

Program 

individual  

¶ Elevul planificŁ ĸi schiŞeazŁ programul. 

¶ Profesorul propune subiectul de interes ĸi aprobŁ 
programul. 

¶ De a planifica planificarea independentŁ ĸi evaluarea ghidatŁ. 

¶ De a dezvŁlui nivelul de ´nŞelegere prin intermediul aplicaŞiei. 

¶ De a ´ncuraja perseverarea pentru realizarea programului. 

¶ De a promova ´ncrederea de sine. 

Dezvoltarea 

cognitivŁ ĸi 

personalŁ (plus 

motorie) 

I  

IniŞiative ale 

elevului 

¶ Elevul selecteazŁ conŞinutul ĸi planurile ĸi schiŞeazŁ. 
programul cu aprobarea profesorului. 

¶ Elevul executŁ programul ĸi ´l supune spre evaluare 
profesorului. 

¶ De a ´ncuraja ĸi dezvolta independenŞa. 

¶ De a arŁta ´nŞelegerea prin selecŞie, aplicaŞie. 

¶ De a ´ncuraja acceptarea responsabilitŁŞii personale.   

Dezvoltarea 

cognitivŁ ĸi 

personalŁ (plus 

motorie) 

J 

Propria 

instruire  

¶ Persoana care ´nvaŞŁ este deopotrivŁ profesor ĸi elev, lucr©nd complet independent. Dezvoltarea 

cognitivŁ, 

personalŁ ĸi 

motorie. 
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2.   ALEGEREA UNUI STIL  
 

Un bun antrenor trebuie sŁ 

foloseascŁ o varietate de stiluri de 

predare. Nu existŁ un stil anume 

adecvat pentru toate situaŞiile. 

 

Cei mai buni antrenori sunt acei 

care combinŁ o variaŞie potrivitŁ a 

stilurilor de predare care sŁ 

convinŁ situaŞiei ĸi 

caracteristicilor jucŁtorilor. Pentru 

a proceda astfel, antrenorii ar 

trebui sŁ se uite ĸi la alŞi antrenori 

ĸi sŁ combine aceastŁ experienŞŁ 

practicŁ cu informaŞii din ĸtiinŞa ĸi 

pedagogia sporturilor. 

 

 

Decizia de a alege din unul sau altul dintre stiluri depinde de douŁ aspecte principale: 

 

¶ C©t de mult doreĸte antrenorul sŁ permitŁ jucŁtorilor sŁ participe la procesul de predare. 

¶ Gradul de manifestare printre elevi a patru domenii principale de dezvoltare: fizic, social, 

emoŞional ĸi cognitiv. 

 

Stilurile de comandŁ nu permit jucŁtorilor sŁ participe la procesul de luare a deciziei care 

apare ´n timpul procesului de ´nvŁŞare ĸi predare. Stilurile de descoperire permit o mai mare 

participare a jucŁtorului ´n procesul de luare a deciziei. 

 

Ċnĸiruirea de stiluri care merge de la stilurile de comandŁ la stilurile de descoperire implicŁ un 

progres sporit a gradului de dezvoltare pe patru canale de bazŁ: fizic, social, emoŞional ĸi 

cognitiv. Asta ´nseamnŁ o independenŞŁ sporitŁ a jucŁtorului ´n procesul de ´nvŁŞare. 

UrmŁtorul tabel aratŁ care stil ar trebui sŁ fie cel mai potrivit pentru a fi ales corespunzŁtor cu 

obiectivele principale: 

 

Obiectivele principale de predare Stilul ales care se potriveĸte cel 

mai bine 

Stabilirea unei bune temelii a abilitŁŞii (precizie ĸi 

control). 

Comanda 

Determinarea jucŁtorilor sŁ lucreze ´n acelaĸi timp 

(numŁr mare de lovituri). 

ExerciŞiu/sarcinŁ 

AccentueazŁ relaŞia dintre perechi (socializare). Reciprocitate/´nvŁŞare prieteneascŁ 

DeterminŁ jucŁtorii sŁ recunoascŁ propriile erori. Propria verificare 

AdapteazŁ exerciŞiul/´ndem©narea abilitŁŞilor diferite 

ale jucŁtorilor. 

Implicare (diferenŞiere) 

DeterminŁ jucŁtorii sŁ g©ndeascŁ ĸi sŁ gŁseascŁ o nouŁ 

´ndem©nare sau abilitate. 

Descoperire ghidatŁ 

DeterminŁ jucŁtorii sŁ gŁseascŁ soluŞii pentru o 

provocare datŁ. 

Rezolvarea problemei (divergentŁ) 

DeterminŁ jucŁtorii sŁ decidŁ asupra unora din 

aspectele practice. 

Program individual 

JucŁtorii iau toate deciziile, antrenorul observŁ 

procesul. 

IniŞiative ale elevului 

JucŁtorii nu au nevoie de antrenor. Propria instruire 
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3.   ORGANIZAREA CLASEI  
 

Este important ca antrenorul sŁ aibŁ cunoĸtinŞe bune despre cum se organizeazŁ clasa pentru a obŞine maximum 

de beneficiu din toate resursele disponibile. C©nd vorbim de organizarea clasei ar trebui sŁ ne referim la predarea 

grupului ĸi trebuie sŁ luŁm ´n considerare c©teva aspecte: 

¶ NumŁrul de locaŞii (locuri unde jucŁtorii exerseazŁ ´ndem©narea). 

¶ NumŁrul de sarcini (diferite sarcini/lovituri pe care jucŁtorii trebuie sŁ le execute). 

¶ Gradul de dificultate a sarcinii. 

¶ Perioada de timp pentru fiecare sarcinŁ. 

 

i.   DiferenŞiere: Antrenarea jucŁtorilor cu abilitŁŞi diferite: 

 

Oric©nd ai un grup de ´ncepŁtori sau doritori sŁ-ĸi 

´mbunŁtŁŞeascŁ jocul, va exista ´n mod inevitabil o 

scarŁ de abilitŁŞi diferite ´n interiorul grupului. Este 

important de reŞinut: 

¶ fiecare jucŁtor constituie o individualitate cu 

abilitŁŞi iniŞiale diferite. 

¶ fiecare jucŁtor ´nvaŞŁ ĸi progreseazŁ ´ntr-un ritm 

diferit. 

Ca antrenor ar trebui sŁ fii capabil sŁ construieĸti 

exerciŞii ´n care fiecare jucŁtor al grupului sŁ fie 

provocat. Cea mai bunŁ modalitate pentru a face 

acest lucru este diferenŞierea. 

DiferenŞierea este organizarea aceleiaĸi sarcini sau 

activitŁŞi ´ntr-un astfel de mod ´nc©t fiecare jucŁtor sŁ 

poatŁ progresa ĸi sŁ obŞinŁ un succes. Pentru a face 

aceasta este necesarŁ o oarecare reorganizare prin 

adaptarea: 

¶ regulilor sarcinii. 

¶ terenului folosit. 

¶ echipamentului folosit. 

 

Regulile pot fi schimbate ´ntr-o varietate de moduri. 

De exemplu, dacŁ obiectivul exerciŞiului este 

´mbunŁtŁŞirea constanŞei atunci unii jucŁtori ar putea 

sŁ ´nregistreze scorul doar dacŁ mingea trece peste 

fileu de trei ori, alŞii ar putea sŁ ´ncerce sŁ obŞinŁ un 

schimb de mingi ´nregistr©nd scorul de fiecare datŁ 

c©nd mingea trece dincolo de linia de serviciu, alŞii ar 

putea sŁ ´nregistreze scorul de fiecare datŁ c©nd 

mingea trece fileul. Astfel, toŞi jucŁtorii realizeazŁ 

ceva, dar la nivelul adecvat de dificultate a sarcinii.  

 

 

 

Schimbarea mŁrimii terenului: dacŁ obiectivul exerciŞiului este dezvoltarea balansului la loviturile de bazŁ, 

atunci lungimea mŁrimii terenului poate fi schimbatŁ, ´n funcŞie de abilitatea jucŁtorului. Cei mai buni jucŁtori ar 

trebui sŁ joace pe lungimea normalŁ a terenului, ´n timp ce alŞii ar trebui sŁ joace ´ntre liniile de serviciu. AlŞi 

jucŁtori ar putea chiar sŁ se poziŞioneze unul la o linie ´ntre linia de serviciu ĸi linia de fund, celŁlalt la linia de 

fund. 

 

Schimbarea echipamentului: existenŞa diferitelor tipuri de mingi de tenis ajutŁ foarte mult antrenorii care 

lucreazŁ la abilitŁŞi diferite ´n cadrul aceluiaĸi grup. Folosirea mingilor spongioase sau a mingilor de tranziŞie 

pentru unii jucŁtori ĸi a mingilor normale pentru alŞii face ca jucŁtorii sŁ fie capabili sŁ realizeze schimburi de 

mingi la un nivel mai competitiv. ToŞi antrenorii se vor fi familiarizat cu existenŞa diferitelor lungimi ale 

rachetelor ĸi acest lucru iarŁĸi ajutŁ la lucrul cu abilitŁŞi diferite ´n cadrul aceluiaĸi grup. 

 

C©nd se antreneazŁ ´n situaŞia abilitŁŞilor mixte, este uzual a se vedea o varietate de grupuri mici, fiecare fŁc©nd 

lucruri diferite, antrenorul ´ncerc©nd sŁ lucreze cu toate din acestea. Deseori jucŁtorii cei mai buni sunt ĂlŁsaŞi sŁ 

joaceò, mŁcar la nivelul la care ei pot sŁ o facŁ, ´n timp ce antrenorul se concentreazŁ asupra grupului mijlociu. 

Rezultatul este faptul cŁ deseori doar o parte din jucŁtori se angreneazŁ cu adevŁrat ´n lecŞie iar alŞii progreseazŁ 

mai puŞin sau deloc. 

 

Antrenorii care pot sŁ foloseascŁ bine principiile diferenŞierii ar trebui sŁ rezolve problemele care apar ´n cazul 

existenŞei abilitŁŞilor diferite ´n cadrul aceluiaĸi grup dacŁ oferŁ individual jucŁtorilor ĸansa sŁ fie provocaŞi ´n 

mod adecvat. 


