
Inițierea în jocul de tenis 

 

Cuvânt înainte 

 Necesitatea elaborării unui manual pentru învățarea tenisului este rezultatul firesc al 

numărului mare de copii, tineri și chiar adulți care doresc să practice acest sport care s-a mărit 

exploziv în ultimul deceniu, în fiecare țară din lume fiind creeate anual o multitudine de baze 

sportive simple și complexe, produse cantități imense de materiale și echipament sportiv și 

formați numeroși instructori, profesori și antrenori nu doar calificați ci super calificați. 

 Prezenta lucrare este deci, consecința unei adevărate comenzi sociale având totodată și 

determinări de ordin profesional constând în acumularea unor cunoștințe achiziționate în cei 

peste 20 de ani de practicare a tenisului ca sportiv și antrenor precum și din consultarea unui 

bogat material bibliografic constând în lucrări și autori de mare autoritate în tenis (menționați 

în bibliografie) la care s-au adăugat și multitudinea materialelor și cursurilor organziate de 

FRT, deosebit de utile în munca specialiștilor din tenis. 

 Lucrarea are la bază o atentă selectare a conținutului pregătirii tehnice (cu accent pe 

explicarea tehnicii corecte) a mijloacelor de învățare atent selecționate menționând și greșelile 

frecvente în însușirea fiecărui procedeu și element tehnic și a mijloacelor de corectare a 

acestora. 

 Am considerat util și necesar să prezentăm succint și mijloacele necesare pentru 

realizarea pregătirii fizice și a capacităților motrice care condiționează însușirea tehnicii 

corecte. În lucrare mai sunt prezentate și indicații cu caracter tehnico-tactic precum și 

cunoștințe teoretice și de terminologie absolut obligatoriu de predat începătorilor. Acordăm o 

atenție deosebită accesibilității cunoștințelor privind inițierea în tenis din dorința de a face 

utile instructorilor și antrenorilor dar și unor autodidacți. 

 Prezentarea principalelor reguli de joc și a unor noțiuni privind organizarea 

competițiilor de tenis întregesc lucrarea care se dovedește a fi și o invitație pentru elaborarea 

și a altor lucrări (îndrumări metodice în concordanță cu practica actuală a jocului). 

 

 

 

 

Autorul 



1. Tenisul ca joc sportiv; scurt istoric 

 

Nu putem şti exact de cand se joaca tenis deoarece  nu există un act de naştere oficial 

al acestui joc, ale cărui începuturi se pierd în negura vremurilor; sau dacă există – cel 

înregistrat în 1874, deci cu ceva mai mult de o sută de ani în urmă, de către un cetăţean al 

Marii Britanii – el venea după secole întregi de practicare a tenisului, chiar sub acest nume, 

ori sub acela al strămoşului său francez – jeau de paume (jocul cu palma). Vom vedea ceva 

mai jos caracteristicile acestui joc al mingii lovite direct cu palma, iar mai târziu lovite cu 

ajutorul rechetei, precum şi ceea ce îl deosebeşte de tenisul modern. Primele menţiuni asupra 

existenţei sale sub forma apropiată celei de azi, se situează încă în sec. al XII-lea. Probabil 

este momentul apariţiei tenisului şi, foarte probabil, ea s-a produs în mediul eclesiastic. Forma 

alungită a terenului de tenis, păstrată până astăzi, sugerează curtea unei mănăstiri medievale. 

De la călugării francezi tenisul a trecut la regi, mai întâi cei ai Franţei, apoi cei ai Angliei, 

jucat mereu “cu porţile închise”, dar nu numai în curţi îngrădite, ci mai cu seamă în sălile 

palatelor şi abia foarte târziu, a ajuns la îndemâna poporului, a celor mulţi. Acest moment, 

însă, îl putem situa cu precizie pe răbojul istoriei. Şi iata de ce. 

Terenul a fost la început un joc al cercurilor închise, la propriu dar şi la figurat. S-a 

jucat mult în sală, acolo unde mingile din piele, bine umplute cu câlţi şi păr aspru, puteau să 

alerge repede, pe parchet sau pe dalele de piatră. O asemenea minge, prea puţin elastică, se 

mişca greoi şi nu ricoşa mai deloc în iarbă, sau pe prundişul unui teren sub cerul liber. Aşadar 

oamenii “de rand”, care nu aveau la dispoziţie săli de joc special amenajate, trebuiau să 

aştepte efectele progresului etnic pentru a se putea bucura de plăcerile tenisului. Şi acesta s-a 

produs în jurul anului 1870, atunci când, invenţia, cu adevărat revoluţionară, a cauciucului, a 

pus la îndemână tuturor sportivilor mingi mai elastice, mai uşoare, capabile să ricoşeze pe 

orice teren. 

Atunci, către ultimul pătrar al secolului XIX, a avut loc a doua naştere a jocului numit 

tenis, sau dacă vreţi cea adevărată. A fost, de fapt, un moment de sciziune, au apărut două 

tenisuri, cel care rămăsese în sală (şi continuă să fie jucat şi azi, undeva în Franţa, sub numele 

vechi de “Jeau de paume”) şi cel care ieşise în aer liber, spre orizonturi tot mai largi. Acesta 

din urmă s-a şi numit în engleză lawn tennis, adică tenisul de câmp, pentru a se deosebi de 

primul. Dezvoltarea uriaşă la care a ajuns în zilele noastre l-a făcut până la urmă, să-l 

“absoarbă” total pe predecesorul său, astăzi neexistând decât un singur tenis, cu reguli unice 

pentru terenurile descoperite sau cele acoperite. 



Originea franceză a tenisului se vădeşte limpede din însăşi numele său. După o 

accepţiune împărtăşită aproape unanimă de cercetătorii în materie, el provine de la cuvântul 

francez “tenez”(a ţine) cu care jucătorii anunţau aruncarea mingii în joc, sau ceea ce numim 

azi serviciul. Englezii, adoptând în sec. a XV-lea jocul cu palma, i-au spus scilciat “tennis”. Şi 

alte cuvinte franţuzeşti, modificate în dialect insular, au intrat definitive în vocabularul etnic 

al jocului, spre exemplu, la score gal de 40 – 40 se spune deuce, ceea ce provine indubitabil 

de la a deux, specificând prin aceasta că egalitatea trebuie departajată prin două puncte 

câştigate consecutive, iar acel love cu care arbitrii anunţau în engleză zero puncte, nu vine de 

la vreo…iubire nemărturisită, ci de la o foarte pitorească imagine “l’oeuf”(oul), cu care 

tenismanul evului mediu îşi ironiza adversarul rămas la cifra ovală “0”. 

O altă problemă tehnică, aparent misterioasă, este cea a notaţiei punctelor. De ce se 

folosesc la tenis asemenea cifre curioase: 15, 30, 40?...Asupra acestui subiect părerile sunt 

controversate. Tentantă ar fi tot o referinţă istorică, aceste cifre putând fi valorile monezilor 

de 10 si 15 sous (veche monedă franceză), cu care jucătorii pariau pentru fiecare schimb de 

mingi, în aprigile partied de “paume” de la curtea regilor Franţei. Dovezi în acest sens, însă, 

nu există. Mai curând ni se pare fondată acea părere, care pune strania notaţie pe seama 

autorităţii care s-a bucurat, în lumea veche, de sistemul cifric dodecimal. Astfel, un joc la 

tenis (un game) valorează 60 de puncte, aşa cum exista 60 de grade în cvadratura cercului sau 

60 de minute într-o oră. Pentru a încheia un joc erau necesare patru mingi câştigate, fiecare 

valorând deci 15 puncte, 40 era desigur o abreviere a lui 45, pentru a face loc la departajarea 

de la egalitate, când jucătorul mai trebuie să câştige două mingi consecutive, 10 plus 10. Iată 

dezlegarea misterului. 

Serviciul despre care am amintit mai înainte, are şi el o semnificaţie sui-generis. 

Înainte vreme, nu se acorda atâta importanţă angajării mingii în joc. Era considerată chiar 

nedemnă pentru jucătorul de tenis – de obicei severanul – care o lăsa pe seama unui curtezan, 

a servantului. De aceea, prima lovitură era de serviciu, executată de asistentul celui care juca 

partida, iar aceasta din urmă intra în luptă de la a doua minge. Aşa cerea ritualul unui joc 

impregnat de prejudecăţile de casta. Şi când te gândeşti ce pondere are serviciul în jocul de 

tenis modern. Cât de distrugător este un serviciu “as”! 

Am menţionat de prea multe ori acest faimos jeau de paume, strămoşul tenisului, 

pentru a nu-I explica mai în amănunt regulile de joc. De la început trebuie spus ca este mai 

mult un joc de îndemânare şi nu de forţă, ceea ce il deosebeşte esenţial de tenisul modern. 

Aparent, însă, lucrurile decurg aidoma. Avem un triunghi dreptunghiular (28 x 9,9), împărţit 

în două printr-un fileu înalt de 0,93m la centru (1,20 la extremităţi), iar mingea este acţionată 



de o rachetă asemănătoare celei de tenis. Aceasta n-a existat, însă în vremurile de pionierat ale 

jocului, când se folosea numai palma mâinii, de unde şi numele. Ulterior, într-un lent progres, 

s-a adoptat mai întâi o mănuşă protectoare, apoi o “paletă” confectionată din lemn, cu 

mânerul foarte scurt, dar o suprafaţă mare de lovire. În sec. al XVI- lea apare racheta propriu-

zisă, cu corzi din fire textile sau piele. La început a avut forma pătrată, iar mai târziu rotundă, 

cu mânerul alungindu-se treptat până la lungimea celui de azi (cca 35 cm). Mingile erau 

confecţionate din piele groasă, umplută cu păr, câlţi, nisip, sau chiar, pietriş, fiind foarte grele 

şi dure. Sub Ludovic al XI-lea greutatea mingii se limitează la aproximativ 70g, pentru a se 

evita accidentele. 

Se juca numai în sală, pereţii (înalţi de cel puţin 7 m) având un rol determinant în 

desfăşurarea partidei. Astfel, că şi la jocul de tenis, jocul începea cu o lovitură de serviciu, dar 

aceasta nu trimitea mingea direct în terenul advers, ci ea trebuia să aterizeze mai întâi pe un 

“acoperiş” înclinat, pentru a reveni apoi la sol, forţa contând mai puţin. Deşi principiul jocului 

era acelaşi - de a-l face pe adversar să nu poată relua mingea – punctarea se deosebeşte total, 

fiecare lovitură câştigătoare fiind notată diferit, după locul în care mingea atingea a doua oară 

solul. De aceea, terenul de ţintă (al primitorului) este împărţit prin mai multe linii paralele cu 

fileul, fiecare fiind marcată cu cifre, de la 2 la 14. Arbitrul trebuia să stabilească locul 

aterizării mingii, pentru a acorda câştigătorului numărul de puncte respective. O sarcină mult 

mai dificilă, deci, care făcea viaţa amară arbitrilor din acea vreme. Se mai puncta şi 

introducând mingea în “porţi”, practicate în cei doi pereţi din fund (una de 6,79m lungime 

“ouverture de de dans”; cealaltă numai de 0,84m – “grille”). 

Aşadar, în Franţa secolului al XIV-lea, regii şi prinţii jucau tenisul lor în săli special 

amenajate tripots, iar poporului îi era permisă practicarea jocului doar în aer liber. În 

condiţiile arătate, acel joc popular (longue paume) nu putea aspira la rafinamentul celui dintâi 

(coutre paume). Era o variantă mai simplă, dar prin aceasta câştigând în valoare atletică. 

Terenul era mai mare (90 x 20m) deci efortul în joc considerabil mai susţinut. Se puncta 

simplu 15 – 30 – 45 şi joc câştigat; cu şase jocuri se încheia o “manşă”. Era un sport pe 

echipe, de fiecare parte acţionând cel puţin câte doi jucători, dar puteau fi şi câte 3, 4, sau 

chiar mai mulţi. 

Nu exista menţiuni prea precise asupra evoluţiei jocului “palmei lungi”(denumirea 

provine, evident, de la lungimea deosebită a terenului) şi este firesc să fie aşa. Campionii săi 

nu erau figure ilustre, ci oameni simpli. Variante ale jocului cu mingea sau diferenţiat pe 

măsura răspândirii lui. În 1555 apare în Italia lucrarea “Trattato della palla” de Antonio 

Scaino, în care jocul este surprins în diferitele sale ipostaze. În sudul Franţei şi apoi în nordul 



Spaniei, bascii aduc jocului elemente noi, transformându-l în pelotă. Într-un fel este o 

degradare a jocului de paume, motivată şi de dificultatea acţionării mingii pe teren deschis. 

Jucătorul se înarmează cu o paletă lunguiaţă (chistera), în formă de jgheab cu care mingea 

poate fi aruncată departe. Fileul dispare, în schimb se măreşte rolul unui perete-fundal, unde 

sunt punctuate loviturile. Juego de pelota este si ayi practicat pe scara largă în ţările latine din 

sud, în Europa şi America. În varianta sa anglo-saxonă este base-ball-ul. La noi, românii – să 

reţinem – se juca străvechea oină. Esenţial pentru noi, este să precizăm că, longue paume şi 

unele variante de “pelota”, depărtându-se de tenisul propriu-zis, cal de sală, pe de altă parte 

sau apropriat de ceea ce avea să devină mult mai târziu jocul cu racheta, aşa cum îl cunoaştem 

azi, adică acel Tenis de camp (lawn-tennis). Cristalizarea sub forma modernă survine -  aşa 

cum am menţionat – în a doua jumătate a sec. al XIX-lea. 

 

Tenisul în Anglia 

A doua patrie a tenisului avea să devină, la scurt timp după apariţia sa, insula 

britanică. Prima menţiune asupra sa în Anglia ţine tot de o interdicţie, în 1389, când nobilimea 

era îndemnată de suveran să practice jocuri mai “războinice”, ca trasul cu arcul. Tenisul a 

rezistat, bineînţeles, îi era familiar lui Henric al V-lea (1413-1422), aşa cum putem deduce din 

cunoscuta piesă a marelui Shakespeare, purtând numele acestui monarh. Regii Angliei devin, 

aidoma rivalilor francezi, vajnici campioni ai rachetei. Aşa pare să fi fost Henric al VII-lea şi 

mai ales Henric al VIII-lea, despre care un ambassador veneţian, lasă în 1519 această 

pitorească descriere: “Maiestatea sa are 29 de ani şi este foarte chipeş; natura nu putea face 

mai mult pentru el; este cu mult mai chipeş decât oricare alt suveran al creştinităţii: şi cu 

deosebire mai chipeş decât regale Franţei; are chipul luminos şi trupul îi este admirabil 

proporţionat. Aflând că Francois I poartă barbă, si-a lăsat-o şi el să crească, iar barba îi era 

roşie, aurie. Este foarte pasionat de tenis şi nu-i lucru mai atrăgător decăt să-l vezi jucând cu 

trupu-i bălan strălucind prin fina ţesătură a cămăşii… “.1 Şi-a construit patru terenuri de tenis 

în palatal său de la Whitehall, iar în cel de la St. James, unul era dedicat special Annei de 

Bolezn, de unde deducem că nefericita soţie a lui Henric al VIII-lea era ea însăşi jucătoare. 

Nu însă şi prima pe care o cunoştea istoria: începutul tenisului feminin datând tot din Franţa 

medievală, unde în 1427 este menţionată o anume Margot, din ţinutul Hainault, tânără, 

puternică, putându-se măsura cu cei mai buni jucători de “paume”, şi se preciza: juca bine de 

pe dreapta (forehand) şi de pe stânga (backhand). 

 
1 Dragan D., 1992 – 2005, Tenis, note de curs, Editura Universităţii din Oradea 
 



Regina Elisabeth I n-a fost jucătoare de tenis dar asista la partidele de la palatal 

Windsor. După dinastia Tudirlor, jocul a fost preluat de Stuarţi. Inutil de a reproduce aici 

lungă suita de regi englezi şi scoţieni, pasionaţi ai rachetei. 

Următorul popas pe răbojul vremii îl vom face în plin secol al XIX-lea, în Anglia 

victoriană, când tenisul face notabile tentative de a-şi lărgi aria de activitate. Primul meci al 

rachetelor reprezentând universităţile Oxford şi Cambridge are loc în anul 1859. Cu mai puţin 

înainte se încercase introducerea sa în aer liber, sub numele de field tennis, de către ofiţerul 

Harrz Gem, care a şi “marcat”primul teren pe o pajiste din Edgbaston, mutându-l apoi la 

Leaminston (1870), lucru care nu a avut un success deosebit. 

Tenisul aştepta “un inventator” mai iscusit şi acesta a apărut în persoana unui alt ofiţer 

al Maiestăţii sale britanice. Numele său trebuie menţionat special: Walter Clopton Wingfield. 

El publica, în decembrie 1873, proiectul său de reglementare a jocului, pe care-l proclama ca 

“nou şi ameliorând anticul joc de tenis”. Îi dă şi un nume sofisticat, provenind din limba 

greacă Sphaeristike. Broşura lui Wingfield (ajunsă apoi la şase ediţii) conţine, ca reală 

inovaţie, noi dimensiuni ale terenului şi un util îndrumător pentru echiparea cu materiale 

necesare. Cea mai importantă fiind, fireşte omologarea, noilor mingi de cauciuc, apte de a fi 

jucate pe pajiştile engleze. 

Maiorul Wingfield “experimentase” mai înainte jocul său, în vara anului 1869, când 

făcea o demonstraţie publică  la clubul Lansdowne House din Londra, deci aproape simultan 

cu celălalt iniţiator, maiorul Herry Gem. Dintre cei doi maiori, primul s-a dovedit mai inspirit, 

el concepându-şi  “invenţia”ca o bună afacere comercială. La scurt timp după publicarea 

noului regulament, Wingfield îşi brevetează jocul, şi pe baza patentului obţinut de la 

autorităţi, începe fabricarea materialului de joc, ceea ce se dovedeşte ca fiind un success. 

Cutiile cu echipamentul Sphairistike confecţionat de firma French & Co, se vând cu zecile, 

apoi cu sutele şi miile. În a doua ediţie a broşurii sale, apărută în primăvara lui 1874, maiorul 

inserează cu deosebită mândrie lunga listă a celor mai notabili dintre cumpărători, inspirată 

desigur din almanahul Gotha, acestea fiind persoane din Anglia sau dincolo de hotarele ei. 

După cum uşor îşi poate închipui oricine, paternitatea tenisului modern, atribuită lui 

W.C.Wingfield, a fost şi este acerb contestată. Nu numai Herry Gem şi-a revendicat-o, dar şi 

alte personalităţi sportive ale vremii. Portughezul Jean Baptiste Perera, prieten al lui Gem, 

pretinde a fi adus el jocul în Anglia. Şi e drept la partidele pe care le disputa cei doi, la 

Lemington Club din 1872, jocul purta numele meridional de “pelota”. Gem si Perera au 

publicat şi ei un regulament, anterior celui a lui Wingfield. Apoi mai e citat si un anume J.H. 



Halle din Germains (comitatul Chesham), care a şi intitulat numele de Germains Tennis 

(1874). 

La recenta sărbătorire a centenarului tenisului, toată această veche controversă a fost 

rediscutată în cercurile de specialitate, şi cu mirare s-a putut afla faptul ca o fotografie a unui 

teren de tenis, pe care se văd foarte clar jucători în echipament aidoma celui din zilele noastre, 

este datată din toamna lui 1873 şi provine tocmai din cealaltă parte a Atlanticului, insulele 

Bermude! Aşadar, înainte de inventarea sa pe pământ englez, tenisul era jucat şi pe alte 

continente. 

Faptul nu trebuie să ne surprindă într-atât, în condiţiile în care la sfârşitul secolului 

datorită progresului tehnic, era normal ca acest sport, preexistând în forma sa străveche a 

jocului de sală, să apară într-o nouă ipostază în mai multe zone simultan. Cu alte cuvinte, 

tenisul nu poate sa fi avut un singur iniţiator, ci a izbucnit ca un fapt natural,de viaţă. Este, în 

fond, o transpunere modernă a vechii controverse, cand apariţia jocului cu racheta era 

atribuită mai multor inventatori din antichitate. 

De dragul lucrurilor precise, vom nota totuşi data exactă a brevetării jocului în aer 

liber: Sphaeristike de către maiorul Walter Clopton Wingfield la 23 februarie 1874.2 

De la început trebuie spus că, spre deosebire de joc, numele nu a fost pe placul 

publicului. La scurt timp a fost prescurtat în Stikz, pentru ca apoi să dispară complet, făcând 

loc vechiului “tenis”, dar de această dată precedat de cuvântul “lawn” (pajişte, câmp), 

precizând că este vorba de noul sport, în aer liber. De altfel înseşi primele materiale fabricate 

după brevetul maiorului Wingfield purtau menţiunea de lawn-tenis, care a rămas multă vreme 

în circulaţie, până a revenit la “tenis”, termen adoptat astăzi în întreaga lume a sportului cu 

racheta. 

Pe scurt, despre regulile statuate de W.C. Wingfield. Terenul era alungit, puţin 

îngustat la mijloc, sub formă de clepsidră. Linia laterală avea lungimea de 18,29m (cu 5,49m 

mai scurtă decat cea de azi). Linia de fund era de 9,14m, iar în zona de mijolc a terenului 

aceasta se scurta la 6.40m (astăzi ambele linii măsoară 8,23m). Înălţimea fileului: 1.42m 

(actualmente este de 0,91m la centru). Jucătorul servea dintr-un punct fix pentru ambele părţi 

ale terenului de primire. Punctajul şi ordinea serviciului se făceau ca în voleiul de azi, un set 

fiind câştigat la 15 puncte (cu departajare de două mingi – “deuce” – la 14 egal) şi se puncta 

numai de către cel care avea lovitura de serviciu. Era evident o îndepărtare de la tradiţiile 

tenisului din sală. 

 
2 Dragan D., 1992 – 2005, Tenis, note de curs, Editura Universităţii din Oradea 



Deşi înarmate cu un brevet de invenţie, regulile maiorului Wingfield nu căpătaseră 

prin acesta un caracter oficial. Ele trebuiau să fie adoptate nu de simpli cumpărători ai 

echipamentului pus în vânzare, ci de către o asociaţie sportivă (federaţie bineînţeles nu exista 

încă). Prima a fost gruparea Marylebone Cricket Club, care – alături de tradiţionalul cricket 

englezesc, nici el prea departe de vechile “pelote” – îşi adaugă printre activităţi şi alte sporturi 

cu perspective de success. În noiembrie 1874, secretariatul M.C.C. lua hotărârea de a numi un 

comitet pentru omologarea noului sport. Comitetul – format din onorabilii S. Ponsonby Fane, 

S. Chandos Leigh, C.G. Lzttleton, W. Hart Dzke şi J.M. Heathcote – i-a trebuit o iarnă 

întreagă până a se pronunţa, dând verdictul, la 25 mai 1875, o altă dată de reţinut din istoricul 

tenisului. “Codul adoptat de gruparea Marylebone diferă de cel al maiorului Wingfield, ceea 

ce se poate vedea din dimensiunile terenului omologat: lungime 23,77m (în vigoare şi azi), 

linia de fund de 9,14m, linia de mijolc la 7,13m (media acestor două dimensiuni corespunde 

lăţimii actuale a terenului: 8,23m). Fileul era un obstacol redutabil 1,52m în lateral şi 1,22m la 

centru. Careul de serviciu la 7,92m distanţă de fileu. Jucătorul aflat la serviciu trebuia să stea 

cu un picior peste linia de fund, în teren, iar cu celălalt în afară. O discuţie aprinsă s-a iscat 

asupra problemei dacă femeilor, care erau mai puţin motrice în mişcări, prin îmbrăcămintea 

specifică, nu trebuia să li se acorde dreptul de a relua mingea şi după a doua săritură. 

Propunerea a fost, cu severitate faţă de sexul slab, respinsă! 

Nici aceste reguli n-au rămas multă vreme în picioare, deoarece comitetul M.C.C., în 

înţelepciunea sa, n-a statuat o respectare strictă a lor, ci a prevăzut expres ca ele să fie 

adaptate condiţiilor existente în fiecare club care ar dori să organizeze activitatea de tenis în 

aer liber. 

Oricum, investitura oficială fusese dată tenisului, şi el avea să devină, dintr-un simplu 

joc de agrement, un sport adevărat. 

Mai întâi o necesară paranteză, care ne va permite să elucidăm sensul unei metafore 

des folosite. De fapt, o problemă legată de însăşi existenţa tenisului. De ce i se spune “Sportul 

alb”? până acuma câţiva ani răspunsul ar fi fost lesne motivate de faptul că jucătorii şi 

jucătoarele purtau întotdeauna echipamentul imaculat, iar albul devenise pentru toată lumea 

culoarea specifică a tenisului. Dar astăzi, când vedem pe aşii rachetei apărând pe teren în 

bluze colorate, uneori şi în dungi, iar mingile zboară deasupra fileului în traiectorii galbene, 

verzi sau roşii, denumirea pare un simplu anacronism. Poate că şi este. Evident ea se referă la 

trecutul tenisului şi tocmai aceasta este interesant de lămurit aici. Anume, când şi de ce a fost 

instituită moda “în alb” a jocului de tenis? Modă care, pe parcursul anilor, a intrat şi în texte 

de regulament, făcând costumul alb al tenismanului tradiţional şi obligatoriu. 



S-a spus că femeile au fost acelea care au adus “albul” în tenis, aşa cum rezultă din 

reconstituiri absolute veridice. Era culoarea la modă pentru femei, la sfârşitul de secol. 

Obligatorie pentru tinerele fete, purtată îndeobşte la reuniuni de tot felul. În alb se îmbrăcau 

de obicei femeile din “lumea bună”, în culori cele din “lumea de jos”. Pe la 1880 şi mai 

încoace, doamnele engleze au apărut la tenis în toaletele cu care se duceau, în mod obişnuit, la 

garden-party-uri. Rochii albe, lungi până la glezne şi înflorate, cu mâneci de asemenea lungi, 

gulere bogat dantelate, iar în cap nelipsitele pălării cu bordure largi, ornamente fantezist. O 

asemenea apariţie în faţa fileului, în zilele noastre, ar stârni desigur profundă stupoare. Dar pe 

atunci această îmbrăcăminte părea absolut normală. 

Albul rochiilor mai era motivat şi într-un alt fel. Pe atunci se dădea o deosebită 

importanţă protejării corpului în faţa razelor solare. “Bronzul” tenurilor, azi atât de dorit era 

unanim repudiate. Iată de ce vara, îmbrăcămintea albă se dovedea de rigoare, atât la femei cât 

şi la bărbaţi. 

Primii jucători s-au îmbrăcat în alb, urmând exemplul jucătoarelor. Un timp ei 

apăruseră echipaţi ca la “pelota”, cu bluze şi pantaloni în care albul pur era întrerupt de un 

brâu colorat. S-a renunţat la brâu, foarte curând. Pantalonii albi, lungi, bluzele ca neaua 

fluturând în aer au dat, ani de-a rândul, imaginea tipică a tenismanului. Încercările de a se 

abate de la regulă erau private totdeauna ca fiind contravenţii la principiile “etichetei” şi 

imediat reprimate. Albul în vestimentaţie a ajuns să fie statuat prin articole de regulament de 

către numeroase federaţii de specialitate. 

Timp de decenii, regula echipamentului în alb a fost observată cu stricteţe. Chiar în 1972, pe 

“centralul” de la Wimbledon s-a putut revedea clasicul incident în care o campioană – 

Rosemarz Casals – la cererea unui arbitru prea sever – Mike Gibson – era obligată să schimbe 

echipamentul ce-l purta, din cauza unui destul de discret desen colorat. Azi, în condiţiile 

arătate, problema nu se mai pune. În majoritatea competiţiilor au fost introduse mai întâi 

“pastelate”, apoi şi  în tonuri vii. 

  

 Evoluția jocului de tenis 

Primele încercări de a modifica regulile jocului cu rachete şi mingi durează din evul 

mediu. În 1476 apare în Olanda un prim hop dedicat acestui subiect : ,,Kaetspele’’ (se pare că 

e vorba doar de traducerea unui text francez anterior). Iar în secolul următor, anul 1555, 

italianul Antonio Scaino Salo publica faimosul său ,,Trattato del gioco della Palla’’, lucrare de 

referinţă care a făcut epocă. Au urmat altele numeroase şi variate. Desigur, toate acestea 

tratează despre formele arhaice de tenis, cele ale ,,jocului cu palma’’ (jeu de paume) în 



principal. Regulile moderne ale tenisului au doar vârstă centenară, aşa cum am mai avut 

prilejiul să menţionăm şi până acum. Locul lor de baştină este Anglia. După cum se cunoaşte 

azi, primele reguli scrise ale jocului de tenis datează din anul 1870 şi au fost publicate la 

Birmingham de doi pionieri ai acestei discipline, englezul Harry Gem şi portughezul 

J.B.Perera. La patru ani după aceasta, apare regulamentul ,,nou’’ brevetat al maiorului 

W.C.Wingfield, inventatorul jocului numit de el ,,Sphairistike’’, care a fost curând reabsorbit 

de tenisul tradiţional.Următorul pas aparţine grupării Marylebone Criket Culb, care codificase 

deja regulile cricketului şi ale jocului de racket (o variantă a tenisului). În mai 1875, M.C.C. 

publică primul regulament de tenis care se bucură de o mai largă acceptare. În aceasta, 

dimensiunile tenisului sunt de 23,77m lungime şi 9,14m lăţimea terenului, iar înălţimea 

fileului la centru de 1,22m. Sistemul de punctaj era inspirat de acela de la racket şi volleyball, 

un ghem fiind adjudecat la 15 puncte. 

 Regulamentul M.C.C., cu anumite modificări, a funcţionat la primul turneu de la 

Wimbledon, în 1877. Linia de fund se micşorează la dimensiunea sa actuală 8,23m, fileul 

coboară la 0,99m.Se revine la punctajul tradiţional de 15-30-40 şi apare egalitatea ,,deuce’’ la 

40. Interesant de reţinut că setul era adjudecat la 6 ghemuri câştigate fără distanţa obligatorie 

de 2 ghemuri, ceea ce a fost introdus doar la a doua ediţie a turneului (1878). Această nouă 

regulă s-a văzut prima oara aplicată doar în challange-round, unde P.F.Hadow s-a departajat 

în setul 3 cu S.W.Gore, fostul campion cu scorul insolit de 9-7. În 1880, linia de serviciu este 

avansată de la 7,92m la 6,40m şi se introducea noţiunea de ,,let’’, adică se repetă mingea de 

serviciu care a atins fileul. În sfârşit în 1880, odată cu înfiinţarea federaţiei engleze de tenis, 

problemele de regulament trec în jurisdicţia acestui for. De la acesta, ele au fost preluate, în 

1913, de nou înfiinţata federaţie internaţională de tenis de câmp (F.I.L.T.). 

 

2. Determinările privind învățarea tenisului de către regulamentul jocului 

Elemente din regulamentul jocului 

În cele de mai jos prezentăm acele elemente de regulament care sunt utilizate în munca cu 

începătorii cărora trebuie să le fie chiar transmise cu obligativitate pe tot parcursul lecțiilor de 

antrenament. 

1. Terenul de joc – dimensiuni – marcaje – zone (fig. 1) 

Facem precizare că incepătorii pot fi instruiti și pe terenuri regulamentare sau pe unele 

porțiuni ale acestuia, dar există și tendința de a utiliza și terenuri având marcaje speciale 

pentru începători (Tenis 10), aceste terenuri fiind adaptate particularităților de vârstă a 

copiilor (7-8 ani teren rosu, 8-9 ani teren portocaliu, 9-10 ani teren verde).  



 
 

Fig. nr. 1 Terenul de tenis (dimensiuni, marcaje și zone) 

 

 

 
 

Fig. nr. 2 Terenuri pe categorii de vârstă (rosu, portocaliu, verde) 

 

 



Clasificarea suprafețelor de joc 

În etapa actuală, jocul de tenis este practicat pe o mare varietate de suprafeţe de joc. 

Aceste suprafeţe pe care este practicat jocul de tenis au evoluat permanent sub toate aspectele 

dar, în special, s-a urmărit realizarea unor suprafeţe care prin construcţia lor să mărească 

efectele şi săritura mingii, ca şi creşterea vitezei de circulaţie a mingii în fazele de joc. 

În funcţie de influenţa acestor suprafeţe de joc asupra desfăşurării acţiunilor 

întreprinse de jucători, distingem trei tipuri principale de suprafeţe:  

• Suprafețe de joc lente; 

• Suprafețe de joc rapide; 

• Suprafețe de joc medii; 

Suprafețe de joc lente – zgura, beton cauciucat, pământ bătut, unele materiale 

sintetice, etc. Aceste terenuri ofera jocului următoarele caracteristici:   

§ Scade eficienţa serviciului; 

§ Creşte precizia serviciului; 

§ Reduce atacul la fileu după serviciu ; 

§ Mare parte de joc se desfaşoară cu schimburi de lovituri de pe linia de fund a terenului 

§ Este posibila schimbarea ritmului de joc; deplasările în teren sunt, cele laterale ; 

§ Intensitatea efortului nu este asa mare ca pe terenurile rapide, dar, de regula, creste durata 

timpului de joc ; 

Caracteristicile jocului de tenis pe suprafaţă lentă 

Începerea disputării punctului 

Din cauza suprafeţei granuloase şi elastice, eficacitatea serviciului scade. Din acest 

motiv, obţinerea punctelor direct din serviciu se întamplă mai rar, cât şi atacul la plasă, dupa 

serviciu se realizează cu dificultate. 

 Această situaţie este determinată de faptul că returul de serviciu este mai sigur şi 

eficient, motiv pentru care jucătorul care execută serviciul este descurajat să se aventureze în 

zona fileului imediat după serviciu. 

Pe bună dreptate se poate afirma că această fază a disputării punctului reprezinta 

esenţa jocului pe terenurile lente. De regulă, fiecare jucător loveşte succesiv de şase-opt ori, 

chiar zece ori, mingea in zona liniei de fund, până în momentul în care se realizeaza situaţia 

care favorizează atacul la fileu sau direct finalizarea punctului. 

S-au întalnit şi situaţii în care schimbul de lovituri executat de doi adversari de valoare 

apropiată şi specializaţi în jocul pe terenuri lente, să dureze zeci de lovituri şi mai multe 



minute. Atacul se declanşează ca urmare a schimbului de lovituri pregătitor. Această acţiune 

se realizează în momentul în care adversarul se află în dificultate constând în: 

• Lovitura trimisă de acesta este scurtă şi fară forţă; 

• Adversarul e deplasat lateral în afara terenului, moment în care atacul poate fi declanşat în 

partea opusă a terenului de joc, sau uneori, adversarul poate fi surprins, cu o lovitură trimisă 

în aceeaşi direcţie, unde acesta se grabeşte sa-şi reia plasamentul în zona centrală a terenului; 

Finalizarea punctului, punctul poate fi finalizat in diferite moduri, în funcţie de ce s-

a petrecut în fazele premergătoare şi anume: 

• Finalizarea punctului cu voleu executat imediat după efectuarea serviciului. Această rezolvare 

se întalneste destul de rar, din cauza eficienţei crescute a returului de serviciu executat de 

primitor. 

• La fel de rar se întamplă şi realizarea punctului direct din serviciu, aşa numitul „As”. 

• În mod frecvent, punctul se finalizează cu voleu de urmărire sau smeci. 

În faţa acestor acţiuni, adversarul jucătorului care execută atacul încearcă o lovitură de trecere 

sau lob. 

 

Suprafeţele de joc rapide – iarbă, parchet, ciment, linoleum, mateflex. Au o serie de 

caracteristici dintre care le reţinem pe cele mai importante: 

• Majoritatea punctelor sunt caştigate cu serviciul, voleu şi smeci 

• În medie disputarea punctului constă din 3-4 lovituri  

• Esenţa jocului este determinată de eficacitatea serviciului şi de dificultatea 

returnării cu precizie a acestuia 

• Deplasarea jucătorului se face înainte, către fileu, pentru atac 

• Ritmul desfăşurării jocului este intens şi uniform, pe toată durata lui 

Caracteristicile jocului de tenis pe suprafaţă rapidă 

Începerea disputării punctului 

Este in avantajul net al servantului. Din cauza vitezei cu care ricoşeaza mingea servită, 

după contactul cu spaţiul de serviciu şi a traiectoriei joase a acesteia, returul este greu de 

controlat, nesigur şi usor de interceptat de servantul care între timp s-a deplasat în zona 

fileului. 

Pe terenurile cu suprafaţă rapidă urmărirea primului serviciu la fileu este obligatoriu, 

iar deseori şi al doilea serviciu se urmăreşte la fileu. 



Şansele servantului care atacă la fileu după efectuarea serviciului sunt 3 din 7, şi 

anume: 

• Primitorul să trimită returul în fileu sau în afara limitelor terenului 

• Servantul să intercepteze returul şi să finalizeze cu voleu sau smeci 

• Servantul să efectueze un voleu pregătitor care să-l pună în dificultate pe adversar, 

după care să finalizeze punctul 

• Primitorul să trimită un retur al serviciului care sa-l depăşeasca pe servantul care atacă 

fileul, sau acesta să trimită un voleu defensiv, dupa care să fie depăşit de lovitura 

trimisă de primitor 

Schimbul de lovituri pregătitor  

Pe suprafeţele rapide schimbul de lovituri pregătitor se întâlneşte rar, iar durata lui este 

mult redusă ca număr de lovituri efectuate de cei doi jucători. Deseori această fază se termină 

cu o lovitură decisivă sau cu o greşeală neforţată comisă de unul dintre jucători. 

Trecerea în atac după schimbul de lovituri pregătitor, se produce destul de rar in jocul pe 

terenuri rapide în cazul când aceasta are loc ca urmare a unei lovituri trimise lung, în partea 

opusă a terenului, faţă de locul de unde a trimis mingea, jucătorul aflat în defensivă. 

Finalizarea punctului 

După astfel de faze, punctul se finalizeaza prin voleu sau smeci, care de regulă sunt dificil 

de parat. În majoritatea situaţiilor, acţiunea se încheie cu succes. Sunt însă şi situaţii în care fie 

lovitura de trecere în atac nu a fost bine executată şi plasată sau adversarul se deplaseaza bine, 

cu uşurinţă în teren, ceea ce favorizează o lovitură de trecere a jucătorului care execută atacul, 

care efectiv îi pune în dificultate pe aceasta din urmă, deseori încheindu-se un punct realizat 

de jucătorul aflat în aparare. 

Din cele prezentate, cu referire la cele doua tipuri de suprafeţe de joc, rezultă şi strategia 

ce trebuie sa fie adoptată de jucători în funcţie de particularitaţile terenului pe care se dispută 

meciul. 

Adaptarea la cele două suprafeţe se poate reliza cu uşurinţă, cu condiţia ca jucătorii sau 

jucătoarele să dovedească următoarele calităţi: 

v O bună pregătire fizică, pentru a favoriza uşurinţa în deplasările în teren şi rezistenţa 

specifică pentru meciuri care pot dura între 150-270 minute 

v Stăpânirea loviturilor specifice tuturor fazelor de disputare a punctului, respectiv 

lovitura de dreapta, lovitura de stânga, 2-3 procedee de serviciu, voleu, smeciul, lobul, 

lovitura scurtă (stopul) 



v Cunostinţele teoretice din domeniul tehnicii, tacticii şi chiar practico-metodice 

favorizează conştientizarea, adaptarea jocului la particularitaţile terenului, a mingilor, 

ale climei sau ale adversarului 

v Jucătorii care stăpânesc loviturile ofensive – serviciul, voleul şi smeciul – se adaptează 

cu uşurinştă la jocul pe terenurile rapide 

v Jucătorii care execută cu uşurinţă şi siguranţă serii de lovituri de dreapta şi de stânga, 

din zona liniei de fund a terenului, se adaptează mai uşor la suprafeţele de joc lente 

Trecerea de pe un tip de suprafaţă de joc pe alta, fără scăderea randamentului, se poate 

face de regulă după o perioadă de adaptare, care poate dura 7-14 zile. 

Jucătorii de mare valoare, clasaţi în primii 10 din lume, realizează aproape instantaneu 

această adaptare. Programul competiţional dens, cu deplasare de pe un continent pe altul cu 

trecere din aer liber  în sală şi invers, îi obligă pe aceştia să facă faţă rigorilor impusă de 

această dinamică. 

De fapt, trecerea de pe o suprafaţă pe alta este specifică jucătorilor fruntaşi, motiv pentru 

care elementele de adaptare la o suprafaţă de joc sau alta se realizează prin mijloace de 

antrenament. Mai exact, se exersează structuri de joc specifice jocului pe suprafaţa pentru care 

se urmăreşte adaptarea. 

 

Suprafeţele de joc medii – fac ca mingea să sară sub un unghi destul de mare şi fără 

alunecare. 

Serviciul este arma principală deşi nu pune mari probleme jucătorului care returnează. Pe 

aceste suprafeţe mai rapide decât zgura propriu-zisă, mingea sare mai lent decât pe iarbă sau 

parchet unde returul devine o armă de temut. Aceste suprafeţe ridică o serie de probleme 

jucătorului, prin faptul că nu sunt nici atât de rapide încât să se joace tot timpul serviciu-

voleu, dar nici atât de lente încât să se facă multe schimburi de pe linia de fund a terenului. 

Factorii care influenţează săritura mingii pe o suprafaşă de joc sunt: 

Ø Traseul mingii (înainte de a lua contact cu sprafaţa de joc) 

Ø Rotaţia imprimată mingii  

Ø Viteza şi forţa de lovire a mingii 

Ø Suprafaţa terenului, duritatea lui şi mai ales asperitatea 

Ø Condiţiile climatice (influenţa vântului, temperatura aerului) 

 

De precizat că suprafeţele de joc nu influenţează mecanismul de bază al execuţiilor 

tehnice, ci acestea rămân neschimbate, doar că adaptarea tehnicii şi tacticii la aceste suprafeţe 



este o problemă de mare importanţă. Aceste modificări constau în scăderea sau creşterea 

timpului de pregătire a lovirii mingii, contracararea efectelor imprimate mingii după căderea 

ei pe sol. Imprimarea unor efecte care, prin contact cu solul să ducă la creşterea eficacităţii 

loviturilor, la care se mai adaugă aspectul tactic al momentului de joc. 

 

Echipamentul de tenis 

Ca principiu general, ,,Costumul de tenis’’ trebuie să asigure libertatea în mişcări şi 

totodată să corespundă normelor igienei. Bluzele din bumbac, şorturile dintr-un material mai 

rezistent, ciorapi groşi de lână şi bumbac sunt cele mai recomandabile. A nu se uita puloverul 

sau trening gros, necesar la vreme rece, în special pentru a fi pus după efort, evitându-se prin 

aceasta neplăcerile unei răceli. Echipamentul feminin diferă foarte puţin, în sensul că fetele 

vor purta bluză şi fustă sau o rochiţă fără mâneci care să lase braţele goale. O şapcă sau 

vizieră care protejează vederea la lumină prea puternică a soarelui nu este de prisos, deşi 

obişnuinţa de a avea capul descoperit în joc prezintă avantaje. 

 În ultima vreme o importanţă deosebită, în afară de rechetele de tenis se acordă 

pantofilor de tenis, care sunt de o mare varietate. Această varietate este dată în primul rând de 

necesitatea disputării partidelor de tenis pe diferite suprafeţe de joc. Pe zgură spre exemplu, se 

poartă pantofi special concepuţi pentru a avea stabilitate şi aderenţă mărită, dar în acelaşi timp 

să permită alunecarea spre minge înainte de a fi lovită (acest lucru fiind specific zgurei). În 

cazul terenului de iarbă pantofii trebuie să aibe talpa netedă, deoarece iarba ,,londoneză’’ este 

foarte pretenţioasă (regulamentul concursului interzice de alt fel, orice pantofi de tenis care nu 

sunt concepuţi pentru această suprafaţă). În ceea ce priveşte jocul pe ciment pantofii trebuie să 

fie foarte elastici, talpa moale să fie capabili să absoarbă şocurile produse de deplasările pe 

aceste suprafeţe foarte dure. Ca şi o scurtă paranteză putem preciza faptul că, suprafeţele dure 

din ciment provoacă adesea numeroase accidentări în rândul jucătorilor de tenis de aceea se 

caută în permanenţă, amalgamarea cimentului cu diferite tipuri de cauciuc. 

 

Mingea de tenis și mini tenis 

Industria modernă de bunuri din gumă se bazează pe invenţia procesului de 

vulcanizare. În anul 1839, Charles Goodzear din SUA a creeat o metodă de încălzire mai bine 

spus fierbere a gumei şi a combinat-o cu sulfaţi, pentru a creea diferite bunuri din gumă 

modulabile şi insensibile la fluctuaţiile de temperatură. Acest lucru a dat posibilitatea 

producerii unor noi tipuri de materiale din gumă sau cauciuc, acesta din urmă a fost descoperit 



în jurul secolului al XVIII-lea de către călătorii francezi aflaţi prin regiunile Africii de Sud. 

Cu ajutorul acestor materiale s-au putut fabrica noile mingi de tenis. 

 La prima ediţie a Wimbledonului au fost introduse primele mingi de tenis mai elastice, 

mai uşoare, capabile să ricoşeze pe orice teren.Au fost nevoie de nu mai puţin de 180 de 

mingi într-un interval de cinci zile pentru disputarea în bune condiţii a partidelor. Din anul 

1877, regulile de jos cu privire la mingea de tenis nu s-au modificat. 

 Mingea de tenis are următoarele dimensiuni: 

- diametru exterior: 6,35 – 6,67 cm; 

- greutate: 56,7 – 58,5 gr; 

- elasticitate: lăsată să cadă de la  2,54m la temperatura de 20 grade celsius, va sări 

1,35 – 1,47 m; 

- la o apăsare de 8,165 kg se va deforma: 0,56 – 0,74 cm şi 0,89 – 1,08 cm la 

revenire; 

- alcătuită din o sferă de cauciuc sudată şi învelită cu o suprafaţă de lână, bumbac 

sau nylon. 

 

Caracteristicile mingilor de mini tenis în funcție de terenurile de joc pe categorie de vârstă: 

 

Mingea Rosie 95-110 cm, săritura mingii fiind cu 75 % mai lentă, dimensiune 8-9 cm 

diamentru. 

Mingea Portocalie 110-115 cm, săritura mingii fiind cu 50 % mai lentă, dimensiune 6-

6,86 cm diamentru. 

Mingea Verde 118-132 cm, saritura mingii fiind cu 25 % mai lentă, dimensiune 6,3-

6,86 cm diametru. 

 

 

 
Fig. Nr 3 Mingi mini tenis pe categorii de vârstă 



Racheta de tenis și mini tenis 

Racheta este alcătuită din:  

Cap:  

- ramă normală, medie sau mare;  

- plasa sau cordaj; 

Gatul sau inima rachetei: 

- asamblează (unește) capul rachetei cu mânerul; 

- este punctul de rezistență al rachetei; 

Mânerul (are două părți): 

- începând de la inimă, formă de patrulater; 

- a doua, partea proximală, de formă octogonală are 8 fețe: 4 fețe mai late și 4 

mai înguste, intermediare care se termină cu o proeminență numit talon; 

- mânerul rachetei este de diferite grosimi (1, 2, 3, 4, 5, 6) 

Greutatea rachetei : 250 – 350 g. 

Lungimea totală: 64,5 – 81, 28 cm. 

Lungimea capului rachetei: 32,2 – 39, 37 cm. 

Lățimea capului rachetei: 23,5 – 29,21 cm. 

Suprafața capului rachetei: mic (600 cm2) , mediu 632 cm2, mare 671 cm2) 

 

 
Fig. Nr. 4 Componentele rachetei de tenis 

 



3. Terminologia teniului 

Termeni uzuali utilizati in jocul de tenis 

 

amator – o persoană care nu primește bani pentru prearea sau practicarea tenisului; 

amortizor – dispozitiv din cauciuc sau din plastic introdus între corzi pentru a reduce 

vibrațiile acestora la impactul cu mingea (aproape de gâtul rachetei); 

arbitru de fileu – oficial responsabil cu anunțarea serviciilor ”let”; 

arbitru de linie – oficial responsabil cu anunțarea mingiilor care cad in exteriorul liniilor de 

fund, lateral, de serviciu și centrala de serviciu; 

arbitru de scaun – persoană care arbitrează un meci între doi jucători sau două echipe; 

arbitru principal – oficial responsabil cu supravegherea întregii competiții; 

asociația feminină de tenis (WTA) – organizație ce cuprinde cele mai bune jucătoare 

profesioniste din lume; 

asociația tenismenilor profesioniști (ATP) – organizația ce cuprinde cei mai buni jucători 

profesioniști din lume; 

avantaj – următoru punct obținut după scorul de ”egalitate”; 

avantaj primire – scorul la care primitorul a câștigat următorul punct după egalitate; 

avantaj serviciu – scorul la care servantul a câștigat următorul punct după egalitate; 

backhand – lovitură executată de pe partea opusă brațului îndemânatic; 

break – câștigarea unui joc (game) pe serviciul adversarului; 

calificări – serii de meciuri necesare pentru accederea jucătorilor pe tabloul principal de 

concurs; 

cap – partea superioară a rachetei unde sunt fixate corzile; 

careu de serviciu – suprafața în care se servește mingea alternativ, marginile lui sunt: fileul, 

linia centrală, linia de serviciu și linia laterală a terenului de simplu; 

chop – o lovitură tăiată (backspin) care plasează mingea în orice zonă a terenului; 

condusă – mingea care este purtată pe racordajul rachetei, aruncată sau lovită de două ori 

într-o mișcare continuă; 

corzi transversale (cross) – corzi dispuse orizontal dintr-o parte în cealaltă a capului 

rachetei; 

corzile principale (main) – corzile verticale dispuse de la vârful capului (rachetei); 

cross – o lovitură direcționată pe diagonala terenului; 



culoar – alee de 1,4 m. Lățime dispusă de-alungul întregii lungimi a terenului de simplu, pe 

ambele părți. Culoarele sunt incluse în suprafața de joc la meciul de dublu, după executarea 

serviciului; 

Cupa davis – competiție masculină internațională de tenis pe echipe; 

Cupa federației – competiție feminină internațională de tenis pe echipe; 

Cupa Hopman – competiție mixtă internațională de tenis pe echipe; 

decisivă – lovitură plasată astfel încât nu mai poate fi ajunsă de adversar; 

demi-voleu – lovitură executată imediat după ce mingea a luat contact cu terenul; impactul 

rachetei cu mingea se produce sub nivelul genunchiului; 

”două mingi” – expresie care înseamnă că servantului îi este permisă executarea ambelor 

servicii; 

dublă greșeală – ambele încercări de a servi în careul de serviciu s-au soldat cu un eșec 

(double fault); 

dublu mixt – competiție pentru echipe din care fac parte un jucător și o jucătoare; 

egal (all) – scor egal (peste tot), de exemplu 30 egal înseamnă 30-30; 

egalitate – un scor egal la 40-40 și orice scor egal care urmează în același game (deuce); 

eroare – un punct pierdut datorită mai degrabă greșelilor unui jucător; 

eroare neforțată – un punct pierdut de un jucător, fără ca adversarul să exercite o presiune 

asupra sa; 

fără avantaj – sistem de scor (no-ad) în care la egalitate (40-40) primitorul alege partea de 

primire și se joacă punct decisiv; 

fault – eșec în încercarea de a servi în careul corespunzător; 

federația internațională de tenis (ITF) – organizație care guvernează competițiile 

internaționale de tenis de juniori și seniori; 

fiecare cu fiecare – tip de competiție în care fiecare participant concurează împotriva tuturor 

celorlalți, într-o serie de meciuri; jucătorul cu cel mai bun procentaj de victorii-înfrângeri 

câștigă competiția; 

finală – un meci ce desemnează câștigătorul unui turneu; 

forehand – lovitură executată de pe partea brațului îndemânatic; 

forfeit – acordarea victoriei în cadrul unui meci unui jucător sau unei echipe datorită 

neprezentării sau incapacității adversarului de a termina meciul; 

gât – partea rachetei situată chiar sub cap (throat); 

grip – modul în care se ține racheta (priza). Deasemenea, suprafața de unde se ține racheta; 

instructor – persoană care ține cursuri de inițiere în tenis; 



jucător profesionist – persoană care își câștigă existența jucând tenis; 

junior – jucător cu vârstă mai mică de 19 ani; 

let – un serviciu care atinge partea superioară a fileului și cade în careul de serviciu 

corespunzător; 

linia centrală de serviciu – linia din mijlocul terenului, perpendiculară pe fileu, care împarte 

zona din față în cele două careuri de serviciu; 

linia de fund – linia care mărginește terenul, paralel cu fileul situată la 11,9 m. distanță de 

acesta; 

linie de servicu – linie paralelă cu fileul situată la distanța de 6,4 m față de acesta; 

linia laterală – linie care mărginește terenul, dispusă între fileu și linia de fund; 

lob – lovitură înaltă executată peste adversar; 

love – expresie arhaică, daru utilizată frecvent în loc de 0 în sistemul de scor; 

lungul de linie – o lovitură direcționată aproximativ paralel cu cea mai apropiată linie laterală 

a terenului; 

marcajul central – o linie centrală care imparte linia de fund în două părți egale;  

meci – comeptiție între doi jucători (simplu), patru jucători (dublu) sau între două echipe; 

minge de meci – stadiul de desfășurare a unui meci, în care, dacă jucătorul câștigă următorul 

punct obține victoria (match point); 

minge de set – fază în desfășurarea unui set în care, dacă jucătorul câștigă următorul punct, 

câștigă setul (set point); 

nu – expresie utilizată de unii jucători pentru anunțare mingilor ”out” (afară din joc); 

open – competiție deschisă jucătorilor amatori și profesioniști; 

out – anunț care indică faptul că mingea a făcut contactul cu solul dincolo de liniile care 

mărginesc terenul; 

passing shot – lovitură lungă executată din spatele terenului cu scopul de a depăși un adversar 

aflat la fileu; 

plată – referire la o lovitură care nu imprimă mingii un efect de rotație; 

poziție închisă – poziția în care vârfurile picioarelor formează o linie paralelă cu liniile 

laterale ale terenului; 

primitor – jucător căruia i se servește mingea; 

priza continentală – un mod de ținere a rachetei în care rama rachetei este perpendicular pe 

sol; 

priza de backhand estică – este o priză la care V –ul formar de degetul mare și cel arătător 

este îndreptat ușor spre stânga mânerului rachetei, în cazul unui dreptaci; 



priza de forehand estică – este o priza la care V –ul format de degetul mare și cel arătător 

este îndreptat ușor spre dreapta mânerului rachetei, în cazul unui dreptaci; 

priza vestică – mod de a ține racheta în care încheietura este poziționată în spatele 

mânereului; 

pusher – tip de jucător care posedă regularitate, dar care loveste cu forță foarte redusă 

(împingător); 

rally – un schimb de lovituri; 

retriever – un tip de jucător care, mai mult de cât un ”pusher”, returnează toate mingile, dar 

nu practică un joc agresiv; 

second – expresie utilizată de unii jucători care indică faptul că primul serviciu a fost ”out” și 

urmează al doilea; 

servant – jucătorul care începe punctul, executând serviciul; 

serviciul – lovitură utilizată pentru a pune mingea în joc, la începutul unui punct; 

set – o parte a unui meci, care se încheie atunci când un jucător sau echipă câștigă cel puțin 

șase jocuri și conduce în fața adversarului cu cel puțin două jocuri; 

slice – a lovi mingea cu efect spre înapoi de rotație; 

smash – lovitură puternică executată de deasupra capului; 

spatele terenului – zona terenului delimitată de linia de serviciu și cea de fund; 

spin – rotație a mingii ca urmare a lovirii acesteia în jumătatea ei inferioară; 

stop – o minge lovită ușor, cu efect back spin (tăiată) care trece puțin deasupra terenului și 

sare de cel puțin două ori în terenul adversarului; 

suprafață de lovire – suprafață plată creeată de corzi; 

sweet spot – locul de pe fața rachetei care imprimă mingii o forță controlată fără vibrații 

(zona de forță); 

terenul de avantaj – jumătatea stângă a terenului primitorului; 

terenul de egalitate – jumătatea dreaptă a terenului primitorului; 

tiebreak – modalitate de încheiere a unui set, în situația în care ambii jucători (sau ambele 

echipe) au câștigat fiecare șase jocuri; 

top spin – rotație a mingii ca urmare a lovirii acesteia în jumatatea ei superioară (lovitură de 

atac);  

turneu cu invitație – un turneu la care participarea este pe bază de invitație; 

turneu de consolare – turneul în care jucătorii au pierdut în tururile de la început, reintră în 

competiție pe tabloul de consolare; 



turneu eliminator de simplu – tip de competiție în care numele jucătorilor sunt trase la sorț 

și plasate pe coloană pe lista turneului. Cei care înving avansează în turul următor al 

competiției îar cei care pierd sunt eliminați; 

turneul ladder – tip de competiție la care numele participanților sunt trecuți într-o coloană; 

jucătorii pot urca pe o anumită treaptă (ladder) numai învingându-i pe cei care au numele 

trecut deasupra numelelor lor; 

voleu – o lovitură executată înaintea contactului mingii cu suprafața de joc; 

voleu-lob – un lob executat cu ajutorul unui voleu; 

zona de forță – zonă a suprafeței de lovire care imprimă mingii o forță controlată, fără 

vibrații (vezi sweet spot); 

zona nimănui – zona a terenului delimitat- de linia de serviciu și cea de fund. Această 

suprafață este considerată critică pentru returnarea loviturilor în cadrul unui punct (no man-s 

land); 

 

4. Specificul selecției și configurația aptitudinilor vocaționale 

Încă din anul 1967 și 1970 FRT și centrul de cercetări al C.N.E.F.S. au făcut primele 

încercări de definire științifică a specificului ramurilor de sport (printre care și tenisul de 

câmp)  atât în ceea ce privește efortul competițional cât și profilul aptitudinal necesare 

diferitelor ramuri de sport. Astfel au fost stabilite pentru caracterizarea efortului specific în 

tenis și a principalilor factori ai performanței:  

1) capacitatea motrică 50% (îndemînare 50%, detentă 25%, rezistență 25%) 

2) capacitatea psihică 35% (concentrare 40%, capacitate de analiză 30%, combativitate 

30%) 

3) tip somatic 15% (talie/greutate 50%, talie 35%, lungimea membrelor superioare 15%) 

Pentru principalele cerințe ale selecției au fost stabilite orientativ următoarele componente 

și procente: 

1) capacitatea motrică 55% (îndemânare 55%, detentă 35%, rezistență 10%) 

2) capacitatea psihică 25% (concentrare 35%, capacitatea de analiză 35%, combativitate 

30%) 

3) tipul somatic 20% (talie/greutate 40%, talia 40 %, lungimea membrelor superioare 

20%) 

Materialele metodice ofereau antrenorilor și indici obiectivizați de măsurare a efortului, 

mijloace de realizare a capacității motrice, probe și teste de control, etc. Toate utile 

specialiștilor în aceeași perioadă. 



De atunci au evoluat, în primul rând, cerințele sportului de performanță, nivelul și 

exigenței capacității de efort și înaltă performanță, exigențele și modelele de selecție 

concepute într-un proces dinamic. Totuși vechile orientări surprind relațiile de determinare și 

relativă independeță între factorii performanței și principalele cerințe ale selecției pentru 

tenisul de câmp. 

Autorii moderni precum Colibaba-Bota defindesc și delimitează noțiunile legate de 

selecție oferind pentru modelul de orientare și selecție inițială (ca primă etapă a procesului de 

selecție după modele de nivel formativ și de performanță) în tenis de câmp o serie de 

componente ale predispozițiilor vocaționale pentru joc indicând teste sau probe de evaluare 

pentru fiecare cu următoarea împărțire generală: 

• A1- Somatice 

• A2- Funcționale 

• A3- Metabolice-Endocrine 

• A4- Motrice și psihomotrice 

• A5- Psihice 

• A6- Psiho-Sociale 

• A7- Conexiuni între A1-A6 (specifice) 

Autorii menționați indică pentru toate jocurile sportive categoriile de predispoziții 

acordând o atenție deosebită calităților motrice în cadrul ierarhizării și ordinului de prioritate 

al acestora într-o construcție sistemică conexată și modalitățile de adaptare la fiecare joc 

sportiv. Iată care sunt elementele propuse pentru tenis de cîmp, acestea putând fi dezvoltate, 

completate, etc. (aptitudinile de rangul „1”  au determinări genetice , native de regulă, fiind 

greu perfectibile și cu atat mai importantă). 

1. Talie înaltă.....................................................................................1 

2. Armonie corporală, robustețe........................................................2 

3. Patima, pasiunea, placerea.............................................................1 

4. Rapiditatea actelor motrice...............................................................1 

5. Capacitatea anaerobă.........................................................................3 

6. Detenta picioarelor............................................................................3 

7. Forța explozivă (brațe).......................................................................1 

8. Îndemânare, coordonare, precizie, suplețe, ușurință, inventivitate...1 

9. Deprinderi specifice însușite anterior.................................................0 

10. Combativitate.....................................................................................2 



11. Atenție................................................................................................1 

12. Echilibru afectiv.................................................................................2 

13. Capacitate de învățare........................................................................2 

14. Capacitate de colaborare....................................................................5 

15. Temperament vioi, puternic...............................................................4 

16. Caracter deschis.................................................................................5 

Colibaba-Bota, oferă în teoria și metodica jocurilor sportive (1998) și modalități de 

evaluare a predispozițiilor ludice precum și o serie de instrumente de diagnoză și prognoză a 

creșterii și dezvoltării fizice și motrice asupra cărora vom reveni. 

Autorii unor lucrări consacrate tenisului au modalități de abordare mult mai profund 

adaptate specificului în tenis atât ca metodologie cât și ca instrumente de diagnoză și 

prognoză aptitudinală. Baciu A.M. (2008) prezintă criteriile selecției având următoarea 

împărțire: 

1) Criterii medico-biologice (starea de sănătate, starea funcțională, etc.) 

2) Dezvoltarea fizică (talie, lungimea membrelor inferioare, anvergura brațelor, 

cu instrumente de prognoză a acestora). 

3) Dezvoltarea motricității (viteză, îndemânare, forță, rezistență, detentă, 

mobilitate articulară, având, de asemenea tabele și precizări privind evoluția 

acestora în perioada de creștere. 

4) Dezvoltarea psihică (afectivitate, voință, memorie, imaginație, etc). 

Autorul prezintă sistemul de probe și norme de control într-o viziune personală: 

- Probe de pregătire fizică generală (comune cu fosta S.U.V.A și standard fitness 

test) 50m, 100m, 600-800m, săritura în lungime de pe loc, tracțiuni în brațe, 

aruncarea mingii de oină, menținerea poziției de atârnat la bara fixă, naveta, 

ridicări ale trunchiului din culcat în șezând, mobilitatea coxo-femurală în plan 

anterior. 

- Tipul somatic și talia, anvergura 

Facem precizarea că toți autorii pe care i-am consultat în problema selecției respectă 

următoarele principii de realizare a acesteia: 

 I Reflectarea în criteriile, probele și cerințele formulate pentru selecție a originalului 

jocului de tenis și a cerințelor competiționale specifice. 

II Sistemul probelor de control se adresează factorilor vocaționali somatici, bio-psiho-

motrici și funcționali, psihici și celor care privesc nivelul calităților motrice (cu atenție 

deosebită pentru cele cu determinări native, mai greu perfectibile). 



5. Sistematizarea tehnicii pentru învățarea tenisului3 

 

Poziţia de bază - poziţie înaltă - la serviciu 

       - la voleu 

 - poziţie medie - poziţie universală la schimbul loviturii 

   - poziţie joasă - la voleu 

Priza rachetei - schimbătoare:- semideschisă 

- semiînchisă 

- neschimbătoare – continentală 

 Deplasarea în teren păşirea: 

- pas cu stângul, dreptul 

- mersul 

- alergarea, forme şi direcţii multiple 

- pornirea sau starturile 

- opririle 

- pivotarea 

- săritura (cât mai aproape de sol) 

- fandarea specifică voleului 

- schimbarea de direcţie 

- alunecarea 

- jocul de picioare (aşezarea la minge din deplasare) 

 

Serviciul (serviciul I şi II): 

• direcţie: 

§ exterioară 

§ interioară 

§ intermediară 

• efecte: 

§ tăiat 

§ plat 

§ liftat 

 

 
3 Segărceanu A.,1998-Tehnică, tactică, metodică, Editura Quasar, Bucreşti 



Voleu de dreapta şi stânga: 

o voleu pregătitor de jos 

o voleu decisiv de sus 

Smeci: 

• de pe loc 

• din săritură 

Lovitură de dreapta şi de stânga: 

• de pe loc 

• din deplasare (de atac) 

Efecte: 

• plat 

• liftat 

• tăiat 

Direcţii: 

• diagonal (cross) 

• diagonal scurt (cross scurt) 

• lung de linie 

• median 

Lungime: 

• mare 

• medie 

• mică 

Traiectorie: 

• înaltă (5-6 m) 

• medie (1-2 m) 

• razantă (nici o înălţime) 

 

 

 

 

 

 



 
 

Fig. Nr. 5 Conținutul tehnicii în jocul de tenis 

 



 

6. Tehnica jocului de tenis 

6.1.Prizele pe rachetă, efectele și săritura mingii 

 

Priza: sau modul de a ține mâna pe mânerul rachetei în timpul executării diferitelor 

lovituri este clasificată în felul următor: 

• Priza vestică (western) închisă; 

• Priza estică (eastern) semi-inchisă; 

• Priza continentală intermediară; 

După părerea noastră o priza corectă este acea care asigură jucătorului un randament 

maxim în executarea loviturilor și a procedeelor tehnice. Înainte de a trece la descrierea 

prizelor doresc să preint unele aspecte legate de mânerul rachetei: prezintă opt planuri (patru 

mari și patru mici) delimitate de opt muchii, modul de aplicare a palmei și a degetelor pe 

mâner determină tipul de priză folosită. 

Prima măsură ce trebuie luată este alegerea grosimii mânerului (dacă mânerul 

corespunde palmei jucătorului). Cum se alege corect grosimea mânerului: măsurați distanța de 

la linia lungă din mijlocul palmei, până în vârful degetului inelar, distanța măsurată trebuie să 

fie foarte apropiată de circumferința mânerului. 

 
  

Fig. nr. 6 Modalitate de alegere a grosimii mânerului rachetei 

 

 O alegere greșită a mânerului atrage după sine însușirea greșită a procedeelor tehnice 

(greșeală capitală la începători). 

 Priza vestică (western) este o priză foarte închisă la care mâna este mult înapoia 

mânerului rachetei ce determină o înclinare spre înainte a părții superioare a ramei rachetei. 

Această priză permite să se lovească cu forță, cu condiția ca rama rachetei să se găsească 



perpendicular pe sol sau ușor înclinat înapoi în momentul lovirii mingii. Datorită prizei în 

momentul lovirii mingii, racheta are tendința să se închidă, ceea ce duce la trimiterea multor 

mingi în fileu. Această priză este ideală pentru executarea procedeului liftat. 

Fig cu priza vestica!!!!! 

 Priza estică (eastern) constă în aplicarea mâinii pe mânerul rachetei așa cum ai dat 

mâna cu o altă persoană. Este priza recomandată jucătorilor începători și celor de valoare 

medie. 

 Pentru început și pentru o mai bună priză se poate pune palma pe racordaj înainte de a 

o face să alunece pe mâner, în ambele cazuri degetele trebuie să fie ușor depărtate. Priza să fie 

considerată corect executată este necesar ca vârful ”V-ului” format de police și index să se 

afle pe muchia superioară dreaptă a mânerului rachetei (privind de sus). 

 Pentru utilizarea loviturii de dreapta se păstrează priza estică normală iar pentru 

lovitura de pe partea stângă fața rachetei se va găsi ușor înclinat spre înapoi. Pentru lovitura 

de rever, priza trebuie schimbată printr-o simplă rotare spre stânga a mâinii în jurul mânerului 

(până la muchia superioară stângă a mânerului) 

Fig cu muchiile!!! Seg 118!!! 

 Priza continentală (priza unică intermediară) a apărut din necesitatea de a executa 

în condiții bune voleul la nivelul fileului. Această priză unică intermediară se situează exact la 

mijlocul distanței dintre priza estică a loviturii de dreapta și priza estică a loviturii de stânga, 

”V-ul” se află deci la mijlocul feței superioare a mânerului rachetei. 

Fig cu priza continentală!!! 

 Priza de a ține racheta cu ambele mâini. Problema modului de a ține racheta cu ambele 

mâini lasă loc unor discuții mai ample decât la priza clasică. Vom aminti câteva aspecte mai 

importante privind aplicarea prizei: 

- Mâna care se aplică pe mâner mai aproape de coada rachetei, trebuie să aibă o 

priza corectă (ea este acea care conduce lovitura); 

- Pentru un jucător dreptaci, mâna dreapta este plasată normal în jurul mânerului cât 

mai aproape de coadă, mâna stângă deasupra mai aproape de capul rachetei; 

- Ținerea rachetei cu ambele mâini se utilizează mai ales pentru executarea reverului 

decât la lovitura de dreapta existând și excepții (Monica Seles, Fabrice Santoro, 

Monica Niculescu); 

- Pentru executarea loviturii de dreapta cu ambele mâini, mâna dreaptă este plasată 

mai sus pe mânerul rachetei 

Fig pag. 201!!! 



Efectele și săritura mingii 

La lovirea mingii jucătorul imprimă diferite efecte zborului mingii: 

- Lovitura plată (fără efect) se execută cu capul rachetei perpendicular pe sol și o 

mișcare paralelă cu solul (priza continentală). Zborul mingii: 

§ Razant cu plasa 

§ Zbor rapid 

§ Oarecare nesiguranță 

§ Zbor jos = imposibil (doar traiectorii înalte, oblic înainte și sus) 

- Lovituri cu rotații ale mingii imprimate prin lovitura cu racheta și înclinări ale 

planului acesteia depinzând și de locul de impact cu mingea a rachetei se 

realizează rotații înainte , înapoi și lateral. 

a. Efectul liftat. Rotație spre înainte, viteza de rotație amplificând înaintarea 

după contactul cu solul. Este o lovituraă precisă și eficientă cu o traiectorie 

curbilinie. 

Utilizare:  

- lovituri de pe fundul terenului 

- în situația când adversarul se găsește la fileu 

- uneori în returul de serviciu 

- la loburi și la servicii 

Precizări tehnce: 

- priză semi-închisă 

- lovirea mingii se face tangențial și sub linia centrală 

- o mișcare de periere a mingii de jos spre înainte și sus 

- planul rachetei este înclinat spre sol și înainte în unghi ascuțit 

b. Efectul top spinat. Rotație spre înainte ca și la cel liftat. Mingea este lovită 

dinapoi dar deasupra centrului de greutate. Este folosită la jocul la fileu și 

pentru mingi înalte 

c. Efectul tăiat. Realizează prin lovire o rotație a mingii spre înapoi (retro) pe 

traiectorii joase, loviturile razante fiind mai puțin sigure dar este utilizat mai 

mult la jocul de pe fundul terenului, la returul de serviciu, în voleuri (stop și 

lob) sau la mingi scurte de lângă fileu, ”chip and charge” (lovește și încarcă) 

este utilizat de jucătorii de voleu pentru a se apropia de fileu și a pune presiune 

pe adversar. Priza :continetală sau ușor deschisă, racheta mișcată pe o 



traiectorie de sus în jos și spre înainte paralel cu solul, lovind sub centrul de 

greutare a mingii. 

FIG cu efectele mingii. 

d. Efectul lateral este o combinație cu cel liftat sau tăiat, mingea rotindu-se 

înainte și lateral fiind realizată o lovire spre lateral stânga (dreapta) pentru 

imprimarea efectului. Se utilizează în special la lovituri de pe partea dreaptă, 

aproape de linia de fund, a smashuri sau la serviciu. 

Momentul favorabil lovirii mingii este legat de traiectoria și plasamentul ei: 

- Imediat după ricoșare 

- Aproape de punctul maxim al traiectoriei 

- Chiar în punctul maxim 

- Pe ramura descendentă. 

Loviturile urmăresc eficiența, siguranța și forța zborului precum și dificultățile create 

adversarului. 

Însușirea tehnicii se face prin exersări îndelungate, prin lucru individual sau pe 

perechi, având nevoie de modele (demonstrări, chinograme, filme, execuții ale sportivilor 

avansați cu temă de observație). Sunt necesare și explicații, recomandări și corectări 

permanente. Exercitii??? 

 

6.2. Formarea simțului rachetei, mingii și terenului 

Mânuirea rachetei și simțul mingii 

 

 Antrenorul și sportivul începător trebuie să realizeze împreună deprinderi și obijnuințe 

automatizate până la firescul resimțirii rachetei ca o prelungire organică a mâinii iar suprafața 

terenului ca ceva cunoscut, intim și stăpânit complet. Menționăm că deprinderile mânuirii 

rachetei se realizează pentru priză și loviri pe forehand dar nu numai. 

 Exercițiile se fac pe teren dar și înafara lui fiind recomandat și lucrul sau studiul 

individual (înafara antrenamentelor). 

 O primă problemă o constitue formarea deprinderii lovirii mingii cu suprafața 

destinată printr-o bună coordonare și chiar prin cultivarea ambidextriei. Un bun început îl 

constitue formarea deprinderii de utilizare exclusivă a atingerilor mingii, a rachetei eliminând 

tendințele de folosire a mâinilor. 

 Părțile componente ale rachetei trebuiesc foarte bine cunoscute și stăpânite, priza pe 

mâner fiind determinantă. Cu excepția prinderii, ținerii și aruncării mingii cu mâna stângă, în 



rest toate contactele cu mingea se fac prin intermediul rachetei (fapt ce trebuie cultivat 

permanent, încă de la începuturi) atât la opriri, ridicări de la sol, trimiteri (loviri), rostogoliri, 

imprimării de efecte, etc. Printr-o gamă cât mai largă de exerciții cu racheta și mingea, mâna 

liberă trebuie să fie plasată (automat) pe gâtul rachetei (la momente de așteptare concentrată) 

realizând și ușoare mișcări de poziționare a întregii rachete. 

 Simțul terenului  

Presupune un permanent control al plasamentelor, pozițiilor și deplasărilor în teren și 

în apropierea acestuia jucătorul imprimându-și în memoria spațio-temporală până la 

automatizări eliberatoare de conștientă care privesc toți milimetrii terenului propriu și advers 

(inclusiv simțul plasării adversarului). 

 Simțul terenului permite începătorului realizarea unei poziții și a unei amplasări în 

teren pentru primirea și trimiterea mingii în scop tactic (loviri eficiente).  

 Poziția ”gata de lovire” sau ”ready” implică ținerea rachetei (cu ambele mâini) și un 

plasament optim, picioarele fiind așezate perpendicular pe fileu, umerii fiind orientați paralel 

cu linia de fund și fileu, genunchii îndoiți și o înclinare înainte a trunchiului fiind gata pentru 

a lovi. Figura cu poziția fundmentala sau gata de lovire!!!! 

 Deseori sunt necesare alergare-pregătire-lovire sau prin deplasări cu pași adăugați 

lateral sau cu pași de traversare pentru lovituri mai îndepărtate. 

 Este foarte important formarea percepției pozițiilor adversarului și mai ales a pozițiilor 

rachetei sale care permit anticiparea loviturilor (adversarului) și a locului în care va cădea 

mingea în terenul propriu, permițând primitorului o retragere pregătitoare pentru lovirea 

proprie având și balansul pregătitor al rachetei. În aceste cazuri trebuie bine ”cântărită” 

distanța față de contactul mingii, începătorii exagerând apropierea după lovire și uitând să se 

retragă la mijlocul liniei de fund. Pentru deplasarea la minge se recomandă utilizarea pașilor 

adăugați lateral, înainte, oblic înainte și invers cât mai razant cu solul, prin ”alunecarea” 

alternativă a labei picioarelor în direcția dorită. 

 Exerciții: 

1. ”dați mâna” cu mânerul rachetei (priza de forehand estică), încheietura trebuie să fie 

ușor poziționată spre dreapta. Totul se face cu controlul și cooperarea antrenorului. 

2. Racheta este așezată pe sol și ridicarea ei prin apucarea mânerului cu priza vestică 

(western). 

3. Exercițiu în doi: transmiterea rachetei cu mânerul spre partener și apucarea mânerului 

utilizând diferite prize (vestică, estică și continentală). 



4. Răsucirea rachetei cu ajutorul mâinii stângi iar la semnalul antrenorului fixarea prizei 

indicată de acesta. 

5. Driblarea cu mâna a mingii de tenis (fără rachetă) cu atenția concentrată pe suprafața 

mingii. 

6. Lovirea succesivă a mingii cu racheta în sol (cu priza de forehand) de pe loc și din 

deplasare pe tot terenul sau pe liniile acestuia. 

7. Menținerea mingii pe cordajul rachetei de la linia de fund și invers (priză de forehand 

estică) evitând căderea mingii, poate fi executat și cu două mingi. 

8. Pasați și prindeți mingea (fără rachetă) la distanța de 6m. de partener, controlând 

mingea cu privirea și executând un pas înainte cu piciorul stâng în momentul eliberării 

mingii. 

9. Pe perechi față în față se transmit două mingi prin rotogolire pe sol (alternând primirea 

uneia cu transmiterea celeilalte), atenție la îndoirea genunchilor. 

10. Ridicarea de pe sol a mingii doar cu ajutorul rachetei și a labei piciorului. 

11. Deplasări cu pivotare din spatele liniei de fund cu pași adăugați, lateral executând 

opriri și pivotări spre fileu (cu piciorul liber). Se execută alternativ spre stânga și spre 

dreapta. 

12. Prinderea mingii pe rachetă în lucrul pe perechi peste fileu (4-6m) prin amortizarea pe 

racordaj și transmiterea mingii cu mana liberă la partenere. 

13. Schimb de mingi peste fileu din interiorul careului de servici ”vole-vole”. 

 

6.3.Deplasări în teren 

 

Deplasările au ca principală motivație necesitatea ajungerii în timpul, locul și poziția 

optimă pentru retrimiterea mingii în terenul adversarului și revenirea în timp util înapoia liniei 

de fund. 

Deplasarea se efectuează prin: 

• Mers 

• Pas adăugat (mers sau alergare) 

• Alergări cu diferite ritmuri și tempouri (cu accent pe demaraj rapid) 

Există o subordonare motivațională față de așezarea în poziție optimă de lovire a 

mingii (gata de lovire) dintr-o poziție echilibrată deplasarea fiind precedată de poziția de 

așteptare (joc de picioare efectuat cu pași adăugați, joc de gleznă sau salturi laterale). 



Pentru dreptaci la loviturile de pe partea dreaptă de pe fundul terenului, fără deplasare, 

este obligatorie o rotație de 900 cu trecerea greutății pe piciorul stâng, o pivotare pe piciorul 

drept, umărul stâng fiind orientat spre fileu concomitent cu trecerea greutății pe piciorul drep, 

piciorul stâng face un pas lateral spre dreapta și spre minge, realizând o deplasare laterală sau 

oblic înainte, ajungând într-o poziție de sprijin bilateral după contactul pe piciorul stâng 

(contactul se ia pe calcâi) putând declanșa mișcarea de lovire a mingii. 

Deplasările prin alergare spre dreapta prin trecerea greutății pe piciorul drept și un 

prim pas de alergare (cu piciorul stâng) urmând o alergare cu pași mici și frecvență mare 

ajungând cu piciorul stâng în contact cu solul după care urmează lovirea mingii.  

În lovitura de pe partea stângă a dreptacilor, mișcările descrise mai sus se execută 

învers. 

Important este ca prin exerciții de deplasare îndelungat repetate (cu și fără rachete în 

mână) să fie format reflexul orientării și demarajul să devină promt, oportun și eficient cu 

scopul obținerii poziției de lovire echilibrată. 

 

6.4.Învățarea tehnicii elementelor și procedeelor de bază (lovituri) 

Rachete noi şi loviturile în tenis 

 Începând cu anul 1970, apar noi tipuri de rachete fabricate din materiale diferite: 

pornind de la metal şi terminând cu fibrele sintetice (grafit, kevlar, titanium, carbon etc). Până 

în jurul anului 1972, aproape fără excepţie, toţi jucătorii utilizau rachetele din lemn. Din 1972 

până în jurul anului 1980, raportul se schimbă în favoarea noilor tipuri. Azi, toţi jucătorii 

utilizează numai rachetele de tip nou din material foarte rezistent în compoziţia căruia intră: 

carbonul, titanium, grafitul, kevlar în proporţii diferite. 

Ce calităţi au aceste rachete şi cum au influenţat tehnica loviturilor în jocul de tenis 

desprindem din tabelul următor. 

 

 

 

 

 

Tabel nr.1 cuprinzând calităţile şi defectele rachetelor de lemn în comparaţie cu cele 
moderne4 

 
4 Dragan D., 1992 – 2005, Tenis, note de curs, Editura Universităţii din Oradea 



PARAMETRII LUAŢI ÎN 
CONSIDERARE 

RACHETA DE LEMN RACHETA MODERNĂ 

1. Dimensiuni: 
●  Greutatea rachetei: 

 
350 - 425 g 

 
250 - 350 g 

●  Lungimea totală (ramă+mânerul): 64,5 cm – 69,5 cm 81,28 cm – 64,5 cm 
●  Capul rachetei (suprafaţa de 
racordare) 

L=27,5 cm; l=20,8 cm 
Suprafaţa= 572 cm2 

L=39,37 cm – 32,2 cm;  l=29,21 cm – 32,5 
cm 
Suprafaţa= 1150 cm2 

2. Calităţi – Defecte (Deosebiri): 
●  Racheta în ansamblu: 

-dimensiuni standard 
-mai grea 
-rigidă 
-manevrabilitate scăzută 

-dimensiuni diferite de la cele standard 
(rachetele de lemn), la cele maxim admis 
cele de mai sus 
-mai uşoară 
-flexibilă 
-manevrabilitate foarte bună 

●  Rama rachetei: -fragilă (se rupe uşor) 
-nu suportă tensiuni mari de racordare căci se 
rupe 
-nu poate fi mărită din motivele de mai sus 
-dimensiune, suprafaţă constantă 

-rigidă, solidă 
-suportă tensiuni mari de racordare 
-poate fi mărită 
-dimensiunea mai mare ca cea clasică de 
lemn până la limita admisă 

●  Suprafaţa de racordare (de lovire a 
mingii): 

-dimensiune constantă 
-nu poate fi mărită 

-diferită, mai mare decât a celei de lemn 
-se poate mări 

3. Influenţa asupra loviturilor: 
●  Suprafaţa de lovire (racordare): 

Pentru a fi eficientă, precisă: 
- mingea trebuie lovită in mijlocul centrului 
suprafeţei de racordaj (“sweet spot”) 
-dacă nu este lovită central se diminuează: 
-controlul mingii 
-puterea, forţa de lovire, viteza de trimitere a 
mingii 
-probabilitatea de a greşi de a trimite mingea 
sau în afara terenului sau în “mâna 
adversarului” este foarte mare 

- chiar dacă controlul mingii pe rachetă se 
realizează în afara zonei optime (la mijloc 
central “sweet spot”) 
-mingea suferă deviaţii nesemnificative 
-se menţine în joc 
-este controlată 
-răspunde uniform cu o putere aproximativ 
egală 
-probabilitatea de a greşi este mai mică 
(lovită chiar şi numai cu încheietura, 
mingea trece peste fileu) 



● Pregătirea loviturii (retragerea 
rachetei): 

-retragerea clasică (treptat) 
-lentă, fluentă, cursivă 
-amplitudine mare (durata de timp de 
pregătire a lovirii mai mare) 
-aşezarea la minge (pentru lovirea de pe 
partea dreaptă cu poziţia piciorului uşor 
închisă şi axa umerilor perpendiculară pe 
fileu) 

-pregătire rapidă a loviturii datorită jocului 
rapid (viteza mare de circulaţie a mingii) 
-poziţie mai deschisă a picioarelor 
-rotaţia, torsionarea trunchiului mai mare 

●  Lovirea mingii: -obligatoriu cu mijlocul rachetei prin cele trei 
mişcări de lovirea mingii (de transfer a 
greutăţii corpului în minge): 
        -translaţie 
        -ridicare 
        -rotaţie 
-cu amplitudine mare 
-loviturile sunt line, curate cu accelerare pe 
final 

-nu neapărat cu mijlocul cordajului, căci 
variaţiile, efectele negative sunt 
nesimnificative 
-mişcarea de rotaţie este mult mai amplă 
(torsionarea şi detorsionarea mare a 
trunchiului) participarea muşchilor spatelui 
mult mai mare 
-la sfârşitul loviturii pe partea dreaptă, 
picioarele se desprind de pe sol 
-imprimă mingii o direcţie lateral dreapta şi 
un efect mingii de rotaţie spre înainte şi 
lateral 
-mişcarea de lovire mult mai timpurie, 
lovitura se accelerează mai devreme 
-mişcările sunt mai rapide, în forţă (cu 
posibilitatea de a termina punctul printr-o 
singură lovitură sunt foarte mari) 
Varietate mare de lovituri: 

- retur de serviciu împins, uşor tăiat 
- lovitura de pe partea dreaptă tăiată 
- voleul lovit 
- lovitura de pe partea dreaptă 

deschisă puţin mai înainte 
 



●  Efectele imprimate mingii : La lovitura de pe partea dreaptă : 
- plat 
- topspin 
- liftat 

Loviturile de pe partea stângă : 
- tăiate 

- toate efectele şi combinaţiile de efecte 
(lift + rataţii laterale) 
- dominant liftat 

●  Priza rachetei - continentală 
- uşor deschisă 

- priza uşor închisă sau semiînchisă 



6.4.1. Lovitura de pe partea dreaptă (forehand) 

 

Aproape toți jucătorii (90%) au început tenisul cu lovitura de pe partea dreaptă, 

aceasta fiind și cea mai utilizată în jocul propriuzis. Lovitura de forehand se caracterizează 

prin priza semi-închisă (estică) dar și cea continentală (mai ales pe suprafețe rapide). 

Poziția de așteptare5 

• Fața spre fileu 

• Picioarele depărtate la nivelul umerilor 

• Greutatea repartizată egal pe ambele picioare (pe partea anterioară a tălpilor) 

• Genunchii ușor în flexie 

• Linia șoldurilor paralelă cu fileul 

• Umerii coborâți și relaxați 

• Trunchiul ușor aplecat înainte 

• Centrul de greutate coborât și ușor proiectat spre înainte 

• Mâna dreaptă cu priza pe mâner iar mâna stângă susținând gâtul rcheti cu 

primele trei degete 

• Coatele în flexie și ușor depărtate de trunchi 

• Vârful rachetei la nivelul umerilor, ușor spre stânga în unghi de 300 față de 

fileu cu rama perpendiculară pe sol 

• Pumnul ușor îndoit spre dreapta  

• Privirea la adversar, apoi pe minge 

• ”Gata de lovire” 

• Pe fundul terenului o poziție ușor mai înaltă 

 

Fazele loviturii sunt: 

A. Partea pregătitoare: 

• Racheta retrasă (cu sau fără buclă) cel mult până la prelungirea axei 

umerilor (uneori în partea de pregătire se oferă repere pentru vârful 

rachetei) 

• Articulația pumnului încordată 

• Cotul dus în arc de cerc aproape de șold dar nu fixat ”pe” 

 
5 Segărceanu A. (1998) – tehnică, tactică și metodică, Ed. Quasar, București, p. 192 



• Sprijin pe partea anterioară a labei piciorului în finalul mișcării, 

greutatea fiind repartizată pe piciorul drept (având talpa paralelă cu 

linia de fund) 

• Linia umerilor perpendiculară pe fileu 

B. Partea de lovire propriuzisă: 

• Întoarcerea piciorului drept înafară  

• Piciorul din față la 450 față de linia de fund 

• Greutatea trece înainte de pe piciorul din spate pe piciorul din față 

• Echilibrul perfect 

• Se realizează contactul rachetei cu mingea concomitent cu controlul 

lovirii 

• Vârful rachetei sub articulația pumnului 

• Rama perpendiculară pe sol 

• Se imprimă un ușor efect liftat din pumn și din întinderea genunchilor 

C. Finalul mișcării 

• După lovire racheta își continuă drumul înainte și oblic în sus, mânerul 

rachetei ajungând la nivelul umărului opus 

• Urmează o reechilibrare generală și uneori pași de schimbare pentru 

următoarea lovitură (spre alt loc de cădere a mingii) 

În antrenament, lovitura de pe partea dreaptă se exersează tehnico-tactic în 

următoarele variante: 

• De atac 

• De atac prin procedeul topspin 

• De atac prin procedeul tăiat 

• Lovitură plată 

Revenim asupra exerciților de învățare împreună cu cele pentru backhand. Erorile și 

corectarea acestora vor fi prezentate pentru ambele procedee cu diferențierile necesare 

Kinograma pentru lovitura de forehand (federer) 

6.4.2. Lovitura de pe partea stângă (backhand) 

 

Așa cum este și denumirea, lovitura se execută de pe partea stângă cu o mână sau cu  

două mâini și este definită prin: 

• Priza de backhand estică  



• Priză continentală (care nu necesită schimbări față de forehand) 

• Priza cu două mâine care asigură un plus de control și forță favorizând 

realizarea efectului topspin având însă unele dezavantaje mai ales la mingile 

căzute mai departe, reduce manevrabilitatea rachetei și reduce forța brațului 

dominant. 

Fazele lovirii sunt:6 

A. Partea pregătitoare: 

• Răsucirea umerilor spre stânga cu 900-1200 față de poziția de așteptare 

• Retragerea rachetei se execută paralel cu solul până în prelungirea axei 

umerilor 

• Retragerea se face cu ajutorul mâinii stângi 

• Retragerea se face direct 

• Cotul drept se menține aproape de corp 

• Vârful rachetei ajunge în momentul final al retragerii între umăr și cap 

• Fața de lovire a rachetei este orientată înainte și sus (planul este ușor 

deschis) 

• Greutatea corpului se transferă pe piciorul stâng 

B. Faza de lovire propriuzisă: 

• Începe o dată cu terminarea retragerii rachetei 

• Traiectoria rachetei spre minge este formată din două părți, prima parte 

vârful rachetei este dus în jos și înainte (ajungând sub înălțimea săriturii 

mingii), a doua parte racheta se îndreaptă spre înainte și în sus 

• Brațul stâng părăsește racheta 

• Punctul de lovire a mingii se situează puțin înaintea piciorului drept 

• În momentul impactului fața rachetei este orientată spre fileu și 

perpendiculară pe sol 

• Pe tot parcursul lovirii propriuzise piciorul stâng rămâne în contact cu 

solul 

• Greutatea corpului trece pe piciorul din față 

• În momentul impactului rachetei cu mingea genunchii se întind (crește 

efectul liftat) 

 
6 Segărceanu A. (1998) – Tehnică, tactică, metodică, Ed. Quasar, p.98 



• Trunchiul se răsucește dinspre stânga spre dreapta ajungând ca în 

momentul impactului umerii să fie perpendiculari cu fileul 

C. Finalul mișcării 

• Racheta este dusă în continuare înainte și în sus deasupra capului 

• Se urmărește mingea cu privirea  

• Brațul stâng se depărtează de corp, întinzându-se din corp 

• Piciorul stâng rămâne în contact cu solul pe vârf 

• Greutatea corpului se mută pe piciorul drept (contribuind la creșterea 

forței de lovire) 

• Axa umerilor rămâne perpendiculară pe fileu 

Kinograma cu lovitura de rever a lui federer sau wawrinka 

 

 Greșeli frecvente la loviturile de forehand și backhand  

• Erori de priză sau priză slabă 

• Insuficient timp pentru pregătirea loviturii (învățați pregătirea imediat după lovirea 

anterioară) 

• Loviri excesive ca lungime sau putere (se reduce cursa de retragere a rachetei) 

• Lovituri slabe (greutatea corpului la mijloc sau înapoi și nu pe piciorul din față) 

• Poziție prea înaltă la lovire 

• Deschiderea sau închiderea excesivă a planului rachetei 

• Lovirea mingii în spate 

 

Exerciții 

1. Imitări de lovire a mingii cu mâna 

2. Imitări de lovire a mingii cu racheta (se poate și în oglindă) 

3. Lovirea mingii din minge auto oferită 

4. Lovirea mingii din minge oferită de antrenor de pe loc 

5. Lovirea mingii din minge oferită de antrenor din deplasare (1-2-3 pași) 

6. Lovirea mingii din minge oferită de antrenor cu retragere (minge de apărare) 

7. Lovirea mingii alternativ forehand și backhand 

8. Lovituri la perete cu ambele procedee (simplu sau alternativ, auto-control în 

oglinda, la țintă) 

9. Lovituri din minge oferită din coș pe cross 



10. Lovituri din minge oferită din coș pe lung de linie 

11. Lovituri din minge oferită din coș combinate cross cu lung de linie 

12. Schimburi de lovituri la perete alternativ 2-3 jucători 

13. Schimburi de mingi pe cross de pe fundul terenului (în doi sau în 4 suveică simplă) 

14. Schimburi de mingi pe lung de linie de pe fundul terenului 

15. Schimburi de mingi pe culuar (culuarul de dublu) 

 

6.4.3. Serviciul 

Importanţa dinamică şi variabilitate 

 Importanţa serviciului a crescut considerabil în ultimii 25 de ani datorită, în principal, 

schimbării radicale a concepţiei de joc. Consultând cărţi de tenis mai vechi, am constatat că 

serviciul era definit ca: „lovitura care pune mingea în joc”, definiţie exactă pentru acea 

perioadă, deoarece la atât se rezumă aportul lui în jocul de tenis. Aceasta nu înseamnă însă că 

în trecut nu au existat jucători care au obţinut mai mult de la lovitura de serviciu, dar în 

funcţie de posibilităţile lui fizice, tehnice şi intelectuale. Preocupările lor erau îndreptate în 

principal în două direcţii, şi anume ei căutau: 

a) Să execute serviciul cît mai puternic, în ideea că vor putea realiza puncte directe 

(aşi) 

b) Să efectueze serviciul cu un efect cît mai pronunţat cu scopul de a pune adversarul în 

dificultate la retur 

Etapa următoare, care a însemnat un real salt calitativ, a fost marcată de apariţia în 

tenisul mondial a unor jucători care, ajutaţi de o tehnică completă, au intuit ca viitorul 

aparţine acelui joc de tenis în care acţiunile decisive se desfăşoară în zona fileului. 

Conştienţi deci de acest lucru au căutat şi alte căi în afara celor clasice – loviturile de pe 

partea dreaptă şi de pe partea stângă – de a ajunge primii la fileu, adică în zona de finalizare, 

şi au găsit că serviciul corespunde acestei cerinţe. Astfel, serviciul s-a perfecţionat continuu, 

căpătând valenţe noi, moderne. Rolul serviciului a crescut enorm în ultimii ani, ca urmare a 

apariţiei terenurilor rapide şi a rachetelor deosebit de elastice, care catapultează practic 

mingea în careul advers, cu o viteză de peste 220 km/h, adică peste 70m/sec. 

Astfel stând lucrurile, apare ca firească opţiunea marilor jucători în primul rând pentru 

loviturile care le aduc în mod frecvent şi sigur punctele – serviciul, voleul şi smeciul, decât 

loviturile de pe fundul terenului. Dar cum încă tenisul nu a ajuns să se joace numai pe terenuri 

rapide, învăţarea corectă a tuturor loviturilor rămâne în continuare un obiectiv de actualitate. 



De asemenea, dorim să lămurim o serie de probleme deosebit de importante pentru 

procesul instructiv – educativ. 

Serviciul este una dintre loviturile de bază în jocul de tenis. 

Serviciul este singura lovitură care nu depinde de felul cum a fost trimisă mingea de 

către adversar. Din acest motiv, nu există nici un fel de justificare pentru un serviciu slab. 

Calitatea unui serviciu depinde de puterea de muncă a fiecărui jucător în parte, aceştia putând 

să exerseze la „infinit” serviciul, fără a avea nevoie de parteneri sau condiţii speciale. 

Menţionăm, în special pentru începători, că serviciile eficiente nu sunt numai acelea 

puternice, ci şi acelea care sunt trimise în zona cea mai indicată, sau acelea cărora li s-a 

imprimat un efect care îl incomodează evident pe adversar, ori serviciile care, răspunzând 

unui scop tactic, permit jucătorului care a servit să avanseze spre fileu pentru a finaliza prin 

voleu sau smeci. Facem această precizare, deoarece cunoaştem optica începătorului care crede 

că „a servi bine” este echivalentul cu „a da tare”. Începătorul,care nu posedă încă la perfecţie 

dinamica mişcării şi sincronizarea acţiunilor, trebuie să treacă neapărat prin etapa „serviciului 

de siguranţă”, în care se urmăreşte precizia execuţiei. 

Nu vrem sa-i descurajam pe începători şi nici să ascundem faptul că învăţarea unui 

serviciu corect este foarte dificilă. Dificultatea rezidă în cei doi factori care intră în această 

discuţie: 

• Jucătorul trebuie să înveţe serviciul corect; 

• Antrenorul trebuie să explice şi să demonstreze serviciul, la început pe părţi, 

apoi integral, ca, în final, să conducă la o miscare naturală, firească, continuă, 

corectă şi eficientă; 

Serviciul, ca element tehnic al jocului de tenis, se poate executa prin mai multe 

procedee:tăiat, liftat, plat si twist. Noi acordăm prioritate serviciului tăiat, pe care-l vom 

descrie şi analiza mai pe larg pentru consideraţii justificate. 

Dinamica mişcării la serviciu se compune din următoarele acţiuni (faze ale lovirii): 

Ø Poziţia iniţială 

Ø Partea pregătitoare 

Ø Balansarea braţului spre minge şi lovirea propriu-zisă 

Ø Finalul mişcării 

Poziţia initială trebuie sa fie cât mai confortabilă. Jucătorul se aşază la mijlocul liniei 

de fund sau cel mult 1m spre dreapta sau spre stânga. (fig. De bagat cu poziția inițială) 

Poziţia picioarelor: 

§ Piciorul stâng se aşază în unghi de  450 faţă de linia de fund (fig. 2 de gasit) 



§ Piciorul drept se aşază înapoia celui stâng, la o distanţă ceva mai mare decât laţimea 

umerilor, talpa paralela cu linia de fund 

§ Se apreciază că prelungirea unei linii imaginare care uneşte vârfurile picioarelor 

trebuie să indice direcţia în care se va servi 

§ Genunchii sunt uşor îndoiţi 

§ În legătura cu repartizarea greutăţii corpului, aspect foarte important încă din această 

fază, specialiştii nu evită să recomande toate cele trei posibilitaţi existente: 

o Greutatea corpului repartizată în mod egal pe ambele picioare 

o Începătorilor li se recomandă ca în faza de învăţare a serviciului să treacă 

greutatea corpului încă din poziţia iniţială pe piciorul din spate (piciorul drept), 

pentru a sesiza mai bine acţiunea transferului de greutate „pe împingere” în 

momentul al treilea al mişcării 

o Jucătorilor avansaţi şi se recomandă să înceapă serviciul cu greutatea corpului 

repartizată pe piciorul din faţă (piciorul stâng), pentru a-şi putea lua elanul 

necesar 

Poziţia bratelor: 

§ Braţul drept ţine racheta cu priza deschisă, înaintea corpului, la înalţimea pieptului 

(fiind susţinută şi de mâna stângă) 

§ Braţul stâng susţine “gâtul” rachetei sau, după preferinţe, se află cu palma (cu mingea 

în mână) sprijinită pe racordaj. Se recomandă ţinerea unei singure mingi în mână spre 

baza degetelor sau cu v 

§ vârfurile degetelor (nu în podul palmei) (fig.3de gasit) 

Plecând din poziţia iniţială descrisă mai înainte, se trece la efectuarea mişcării propriu-

zise, la serviciu. 

Partea pregătitoare. Pentru a înlesni înţelegerea corectă a mişcării fiecărui moment al 

mişcării (fig.4 de gasit) 

Acţiunile braţului stâng. Principala acţiune a braţului stâng este lansarea mingii, ceea ce 

nu înseamnă că este şi unică. Din poziţia iniţială în care ambele braţe se află la acelaşi nivel, 

braţul stâng coboară până la punctual său cel mai jos, apoi urcă, cotul se întinde, iar în 

momentul în care braţul este complet întins în sus se intind degetele şi mingea astfel eliberată 

îşi continuă drumul, încheind în acest mod lansarea. Sunt necesare următoarele precizari: 

- Cu cât mâna stângă atinge un punct situat cât mai sus, cu atât precizia lansării este mai 

mare. Facem această menţiune deoarece tendinţa jucătorilor începători şi a celor de 

valoare medie este să lanseze mingea de la nivelul umerilor sau chiar de mai jos 



- Mingea trebuie să rămână în aer cît mai puţin timp posibil, până în momentul impactului 

cu racheta 

- Mingea trebuie lansată ceva mai sus decât unde poate ajunge vârful rachetei când braţul 

drept este întins complet şi jucătorul se află pe vârfuri. Şi această precizare îşi are scopul 

de a atrage atenţia începătorilor asupra greşelii pe care o fac de a lansa mingea ori prea 

sus, ori prea jos. Dacă este lansată prea sus, mingea este lovită când cade, fiind greu de 

aşteptat cu racheta în această poziţie pentru lovire (nesincronizare intre cele doua acţiuni) ; 

dacă este lansată prea jos, mişcarea este scurtă şi, în consecinţă serviciul este slab, fără 

forţa necesară. După ce mingea a părăsit mâna stângă nu are să parcurgă în sus o distanţă 

mai mare de 60 cm. 

- Mingea trebuie lansată cu puţin înaintea piciorului stâng şi spre dreapta (fig.5) pentru ca 

jucătorul să poată transfera greutatea corpului, transmiţând astfel forţa necesară prin 

intermediul rachetei. O minge bine lansată trebuie să cadă (dacă nu este lovită) pe sol la o 

distanţă de o lungime de rachetă faţă de linia de fund. Această distanţă depinde de 

intenţiile tactice ale servantului, care, dacă doreşte, de exemplu, să atace pe serviciu la 

fileu trebuie să lanseze mingea puţin mai înainte decât în situaţiile obişnuite ; 

- După ce a lansat mingea, braţul stâng rămâne în continuare întins, “urmărind-o”, ceea ce 

conferă mişcării, pe lângă un plus de estetică, naturaleţe; 

- Transferul greutaţii corpului din spate în faţă pe piciorul stâng începe o data cu lansarea 

mingii. 

Acţiunile braţului drept. Braţul drept cu racheta coboară până la punctul său cel mai jos, 

după care urmează retragerea rachetei, ridicarea, apoi coborârea vârfului rachetei până înapoia 

trunchiului, unde se termină partea pregătitoare. 

Pentru retragerea rachetei se folosesc frecvent două modalitaţi: 

Ø Retragerea cu balansarea braţului (lungă), în care racheta coboară cu vârful 

îndreptat în jos şi drept. Este tipul de retragere recomandat. 

Ø Retragerea semicirculară (scurtă) în care vârful rachetei este adus spre dreapta şi în 

sus, cu depărtarea chiar din acest moment a cotului drept de trunchi. 

Observaţii: 

- pe tot parcursul părţii pregătitoare mişcarea braţului drept se execută încet 

- în legătură cu retragerea rachetei trebuie reţinute următoarele: 

- braţul drept coboară cu cotul îndoit, dar în drumul său înapoi şi în sus se întinde imediat, 

în aşa fel încât în momentul în care a atins înălţimea umărului cotul să fie complet întins 



- începe „momentul buclei”. În prima fază vârful rachetei atinge depărtarea maximă de corp 

prin care îndoirea cotului se ridică, atingând înălţimea maximă din timpul retragerii 

- traiectoria descrisă de rachetă până în momentul în care vârful ei coboară în spatele 

jucătorului (deci până la finalul părţii pregătitoare) are forma a doua semielipse, dispuse în 

planuri diferite. În tenis, pentru simplificare, se foloseşte denumirea de „bucla” sau 

„momentul buclei” 

În rândurile specialiştilor se discută mult dacă racheta în drumul său până în momentul 

contactului cu mingea trebuie să se deplaseze continuu sau nu. Unii autori americani (E. 

Faulkner şi F. Wezmuller) consideră că de la început şi până la sfârşit mişcarea trebuie sa fie 

continuă şi uniformă. De altfel, mulţi dintre jucătorii care au învăţat tenisul în şcoala 

americană servesc în acest mod. Alţi specialişti atrag atenţia asupra faptului că majoritatea 

jucătorilor marchează o încetinire sau chiar o oprire, semipauză înainte ca vârful rachetei să 

atingă punctul final al coborârii în spatele jucătorului. În legătură cu această problemă Eugen 

Cârstea şi Ilie Năstase în lucrarea Tenis arată că: „...semipauza este absolut necesară. Ea 

trebuie plasată în momentul în care vârful rachetei în retragere atinge înălţimea maximă” . Şi 

mai departe: „semipauza creează în masa musculară condiţiile energetice necesare obţinerii 

vitezei maxime, a forţei explozive, fără de care lovitura propriu-zisă nu s-ar putea desăvârşi în 

bune condiţii. Să nu uităm, aceasta acţionează asupra funcţiilor organismului: respiraţia se 

opreşte, presiunea intratoracică creşte foarte mult, fără să mai vorbim de solicitarea nervoasă, 

musculară sau a funcţiilor vegetative. În afară de acestea, semipauza contribuie în mod direct 

la realizarea unei bune coordonări”.7 

- În acest punct de vârf cotul drept este orientat în sus, articulaţia pumnului îndoită la 

maximum pe partea radială, acţiuni care fac ca vârful rachetei aproape că atinge spatele 

jucătorului. 

- Terminând cu descrierea principalelor acţiuni ale părţii pregătitoare, încercăm să descriem 

sincronizarea acestora: 

§ Coborârea ambelor braţe din poziţia iniţială se face în acelaşi timp; 

§ Ridicarea braţelor (stângul prin faţă, dreptul prin lateral şi înapoi) se face simultat 

şi cu aceeşi viteză 

Transferul greutaţii corpului dinapoi înainte începe o data cu lansarea mingii 

Balansarea braţului spre minge şi lovirea propriu-zisă (fig.6 de gasit) 

 
7 Cristea Elena şi Năstase I.,1975 - Tenis, Editura Sport-Turism, Bucureşti. 



După cum am menţionat la începutul analizei serviciului recomandăm serviciul tăiat 

(slice), deoarece îndeplineşte principalele condiţii ale unui serviciu eficace. Motivaţia este 

următoarea: 

- la serviciul tăiat mingea capătă un efect în direcţia sa de zbor. După ce a trecut fileul cade 

brusc în careul de serviciu advers, apoi după ce ricoşează din teren se înaltă. Devenind 

incomodă pentru returnant. Această curba descrisă de minge pe traiectoria ei de zbor oferă 

celui care a servit, pe lângă alte avantaje, timpul necesar să atace la fileu. De asemenea, 

căderea bruscă a mingii în careul de serviciu, după ce a trecut fileul conferă, o siguranţă 

sporită serviciului tăiat, diminuând numărul greşelilor 

- efectul este direct proporţional cu forţa cu care este lovitră mingea, presupunând desigur 

că serviciul este executat cu priză de rever 

- pentru ca mingea să se rotească, corzile rachetei trebuie să o „perie”, pe o parte, în 

momentul lovirii propriu-zise. Dacă mişcarea este corectă şi se execută cu priză de rever, 

rotarea mingii pare firească, naturală 

- pentru obţinerea efectului tăiat sunt suficiente două acţiuni: 

o în momentul lovirii propriu-zise braţul şi racheta se îndepărtează puţin de corp, spre 

exterior 

o priza de rever determină o rotare a capului rachetei în jurul mingii. 

De reţinut că în afara acestor două acţiuni, nimic altceva nu mai trebuie întreprins în mod 

special pentru a obţine efectul tăiat. 

Un ultim avantaj al serviciului tăiat să spunem, este acela că poate fi folosit atât pentru 

primul serviciu cât si pentru cel de-al doilea serviciu. Considerăm că aceste câteva argumente 

sunt suficiente pentru  folosirea serviciului tăiat. Să încercăm să descriem acţiunile ce compun 

cel de-al treilea moment al loviturii de serviciu. 

- braţul stâng urmăreşte în continuare mingea lansată până aproape de momentul 

impactului, după care coboară cu cotul îndoit, formând cu antebraţul un unghi de 900 . 

Astfel, cotul ajunge la nivelul şoldului stâng, iar antebraţul, în poziţie transversală (paralel 

cu solul) la nivelul abdomenului. Această acţiune a braţului stâng este denumită în mod 

curent, „blocarea trunchiului”. 

- Braţul drept cu racheta se îndreaptă spre mingea lansată cu o mişcare asemănătoare celui 

cu care s-ar arunca racheta peste fileu, cu vârful înainte şi în sus. Articulaţia pumnului, la 

început suplă, se încoardă progresiv pe măsură ce racheta se apropie de punctul de impact. 

Viteza de deplasare a rachetei creşte pe măsura ce se apropie de minge, urmând ca viteza 

maximă să o aibă în momentul impactului. 



- Greutatea corpului care începe să fie transferată înainte, pe piciorul stâng, o dată cu 

lansarea mingii, are un rol hotărâtor în imprimarea forţei necesare serviciului tăiat. În 

momentul în care are loc transferul greutăţii, piciorul stâng rămâne pe loc, fixat pe sol, în 

timp ce piciorul drept este adus înapoia piciorului stâng, acţiune denumită de specialişti 

„efect de trambulină”. În prima parte a acestei acţiuni genunchii sunt uşor îndoiţi, pentru 

ca în momentul acţiunii de lovire să se întindă complet, întregind poziţia clasică cunoscută 

pe care o are jucătorul în momentul lovirii propriu-zise. Această poziţie a fost comparată 

de către Artur Ashe cu cea a acelor de ceasornic, în care: 

§ Braţul cu racheta simbolizează limba mică a ceasului 

§ Corpul reprezintă limba mare (minutarul) (fig.7 de găsit) 

Astfel, lovind din faţă şi uşor din lateral-dreapta, imaginea pe care ne-o dă un jucător 

dreptaci care serveşte în momentul impactului dintre rachetă şi minge se aseamănă cu a unui 

ceas care arată ora 1 şi 30 de minute. 

 

Revenim asupra modalitaţilor de obţinere a forţei sporite a serviciului, reamintim 

relaţia existentă între forţă şi efectul dat mingii: 

a) Prin creşterea vitezei de deplasare a rachetei spre minge din poziţia finală a 

părţii pregătitoare, viteză care trebuie să fie maximă în momentul impactului 

b) Prin transferul greutaţii corpului pe piciorul din faţă 

c) Prin „efectul de trambulină”  

d) Prin inclinarea scurtă şi rapidă a articulaţiei pumnului pe marginea cubitală în 

momentul impactului („lovitura de bici”) 

Finalul mişcării (fig.8 de gasit). Serviciul nu se încheie o data cu lovirea mingii, ci 

continuă cu următoarele acţiuni: 

- Braţul stâng coboară de la nivelul abdomenului pe lângă coapsa stângă 

- Braţul drept urmăreşte cu vârful rachetei o bucată de drum mingea, după care îşi termină 

mişcarea jos, în partea stângă a corpului  

- Trunchiul se răsuceşte de la dreapta spre stânga, aducând linia umerilor paralelă cu fileul 

- Piciorul stâng rămâne pe loc,înapoia liniei de fund 

- Piciorul stâng face un pas mic în interiorul terenului pentru a restabili echilibrul. 

Efectuarea acestui pas confirmă realizarea transferului greutăţii. 

După cum arătam la începutul analizei, serviciul poate fi executat prin mai multe 

procedee: 

• Tăiat, descris mai devreme. 



• Procedeul liftat, mingea se loveşte pe partea ei stângă şi poziţia la retragerea 

rachetei conduce la senzaţia că sunteţi sub minge, fiind mai pronunţată şi îndoirea 

în spate a corpului. Mişcarea de lovire este abrupt în sus-înainte cu rotirea 

antebraţului spre exterior şi balansare mult spre dreapta după punctul de lovire, 

comparativ cu varianta slice. Mingea primeşte un efect liftat combinat înainte şi 

puţin lateral, având o traiectorie mult curbată peste fileu şi săritură înaltă cu efect 

liftat înainte în careul adversarului. 

• Procedeul plat, la care mingea este lovită „în plin”, planul rachetei fiind 

perpendicular pe direcţia de zbor a mingii. Mingea va avea o săritură plată fără 

efect tăiat dar o viteză foarte mare. 

O ultimă problemă din cadrul analizei tehnice a serviciului am rezervat-o punctului 

(de pe traiectoria mingii după lansare) în care trebuie să se producă impactul cu racheta. Acest 

punct are poziţii diferite, în funcţie de procedeul folosit, şi anume: 

• Dacă se execută procedeul tăiat sau plat, mingea trebuie lovită în punctul 

maxim al înalţimii sale după lansare. 

• Dacă se execută procedeul liftat, mingea trebuie lovită imediat ce începe să 

coboare din punctul maxim al înalţimii sale după lansare 

 

Exerciții: 

 

1) Jocul „de-a prinde mingea”. Doi parteneri îşi aruncă mingea unul altuia timp de 10 

minunte, alternând prinderea cu mâna dreaptă şi cu mâna stângă. Distanţa dintre 

parteneri creşte treptat o dată cu creşterea siguranţei în prinderea şi aruncarea mingii, 

ajungând, în final, ca unul să stea pe linia de fund, iar celălalt pe linia de serviciu din 

terenul advers. 

2) Aruncarea mingii în careul de serviciu advers. Este nevoie de un coş cu mingi pentru 

a executa densitatea exersării. Fiecare aruncă pe rând mingi de la linia de serviciu. Se 

înregistrează numarul execuţiilor reuşite. 

3) Aruncarea în coş. Jucătorul se aşază la linia de fund în poziţia iniţială de serviciu. 

Antrenorul aşază un coş în teren, exact în locul în care mingea trebuie să cadă după o 

lansare corectă, dacă mişcarea de serviciu nu este continuată. Se urmăreşte lansarea 

corectă a mingii. În final se poate organiza concurs, stabilind jucătorii care (lansând 

corect mingea) nimeresc de cele mai multe ori să arunce mingea în coş. 



4) Exerciţiul de lansare a mingii fără rachetă. Braţul stâng cu cotul îndoit la 900 , cu 

mingea în mână, palma în sus este coborât cu dosul mâinii pe lângă coapsa stângă, 

apoi este ridicat, aproape de corp, în plan vertical deasupra piciorului stâng. Cotul este 

întins complet executantul întinde degetele şi lansează mingea (palma în sus), 

greutatea corpului fiind repartizată egal pe ambele picioare, încercând apoi prinderea 

mingii în mâna stângă fără pierderea echilibrului. 

5) Acelaşi exerciţiu, însă braţul drept este retras în poziţia descrisă la momentul final al 

părţii pregătitoare. Atenţie la poziţia corectă şi la sincronizarea acţiunii braţelor. 

Mişcarea poate fi începută cu o uşoară îndoire a genunchilor. 

6) Acelaşi exerciţiu fără prinderea mingii în mîna stângă. Pentru verificarea 

corectitudinii şi preciziei lansării, se trasează pe sol un cerc în care trebuie să cadă 

mingea. 

7) Repetarea ultimilor două exerciţii urmăreşte de data aceasta, precizia cu care este 

lansată mingea pe verticală, la înalţimea optimă. Se obişnuieşte în mod frecvent să se 

întindă o sfoară pe verticală pentru formarea preciziei aruncării mingii pe verticală. 

8) Exerciţiul pentru prima acţiune a părţii premergătoare din serviciu, cu racheta. Din 

poziţia iniţială se execută coborârea simultană a braţelor până la punctul cel mai jos al 

traiectoriei, unde se opresc pentru controlul şi corectarea poziţiei. Se execută lansarea 

mingii şi prinderea ei în mâna stângă. Prin acest exerciţiu se introduce direct în 

executarea serviciului, exersând numai prima parte. 

9) Exerciţiul pentru învăţarea balansării braţului drept (fără rachetă). Braţul stâng care 

se afla pe lângă coapsa stângă se ridică pe verticală şi lansează mingea. Braţul drept 

retras şi îndoit din cot este dus înainte şi în sus pentru prinderea mingii cât mai sus 

posibil (fără să se piardă contactul cu solul). Mişcarea trebuie să fie identică cu cea 

reală de la serviciu, prinderea mingii constituind momentul impactului, considerent 

pentru care acţiunea este urmărită cu multă atenţie ca încă din această etapă a instruirii 

execuţia să fie corectă. 

10) Acelaşi exerciţiu, însă pe loc ca jucătorul să prinda mingea o loveşte cu palma dreaptă 

deschisă. 

11) Exerciţiu fără şi cu rachetă pentru sincronizarea acţiunilor din partea pregătitoare, 

cu oprirea mişcării în două momente: 

§ când ambele braţe sunt coborâte 

§ în finalul părţii premergătoare, cu mâna stângă lansând mingea şi cu racheta 

coborâtă în spatele jucătorului 



Exerciţiul poate fi efectuat cu control vizual (în prima fază) şi cu ochii închişi (în faza 

următoare), cu opriri şi verificarea corectitudinii. 

12) Exerciţiu pentru învăţarea şi sincronizarea acţiunilor din partea a treia a dinamicii 

mişcării (balansarea braţului şi lovirea propriu-zisă) în care, după explicaţiile şi 

demonstraţiile antrenorului, executanţii urmăresc: 

§ Sincronizarea acţiunilor 

§ Transferul greutăţii corpului în lovitură 

§ Creşterea vitezei rachetei în drumul ei spre minge 

§ Poziţia planului rachetei în momentul impactului 

Exerciţiul se efectuează la început fără lansarea mingii, iar după învăţarea corectă a 

balansării braţului, execută mişcarea completă a loviturii de serviciu. Antrenorul 

urmăreşte corectitudinea mişcărilor şi sincronizarea lor 

13) Exerciţiu pentru învăţarea corectă a acţiunilor din finalul mişcării, în care se 

urmăreşte: 

§ coborârea braţului stâng 

§ drumul parcurs de rachetă după impactul cu mingea 

§ pasul înainte cu piciorul drept 

În final se execută serviciul propriu-zis, punându-se accent pe corectitudinea 

acţiunilor, pe sincronizarea lor şi asamblarea tuturor secvenţelor într-un tot unitar, 

corect şi eficace. 

14) Mingea suspendată. Este un exerciţiu specific pentru începători la care participă un 

număr redus de jucători (2-4) şi constă în executarea corectă a loviturii de serviciu 

intr-o minge legată cu o sfoară şi suspendată la înălţimea la care trebuie să aibă loc 

impactul dintre rachetă şi minge. Este un exerciţiu analitic, deosebit de util, deoarece 

mişcarea se execută lent şi poate fi dirijată şi corectată mai uşor de antrenor. 

15) Exersarea serviciului în oglindă. Este un exerciţiu analitic, prin care jucătorul işi 

apreciază singur corectitudinea execuţiei. Dacă tavanul camerei nu este suficient de 

înalt mişcarea se efectuează fără racheta, cu palma goală. 

16) Executarea loviturii de serviciu de la linia de serviciu, în careurile adverse. Pe măsură 

ce dinamica mişcării capătă mai multă exactitate jucătorul se retrage şi serveşte de la 

linia de fund. Acest exerciţiu se poate desfăşura cu un număr de 2 până la 20 de 

începători (mai ales copii până la 10 ani), organizaţi pe şiruri. Fiecare executant 

serveşte de cel puţin două ori, după care trece la coada şirului. Jumătate din efectiv 

serveşte, cealaltă jumătate prinde mingile în terenul advers. 



17) Serviciul. Este un exerciţiu pentru începători sau pentru cei cu o pregătire medie, la 

care participă între 4-20 de jucători, împărţiţi în două sau mai multe echipe, aşezate pe 

şiruri înapoia liniei de fund.se numără serviciile reuşite. Câştigătorul se stabileşte în 

funcţie de numărul serviciilor corect executate, când mingile au ajuns în careul advers. 

18) Executarea serviciului din poziţia stând pe genunchi. Pentru învăţarea imprimării 

efectului înainte pe direcţia de zbor, numai în acest fel putându-se asigura trecerea 

fileului şi căderea mingii în careul advers de serviciu. 

19) Executarea mişcării de lovitură de serviciu cu husa pe rachetă, pentru dezvoltarea 

forţei în braţul drept. 

20) Serii de câte 10, 20, 30, 40 sau 50 de servicii corecte. Dupa primele execuţii reuşite un 

partener efectuează returul de serviciu, fără ca acţiunea să fie continuată. 

21) Executarea corectă a serviciului spre ţinte aşezate în careul advers (cutii de mingi, 

husă de rachetă). Se organizează în final concurs, fiind declarat câştigător cel care a 

atins ţinta şi a acumulat mai multe puncte. 

22) Jucarea unui game numai cu servicii şi retururi de serviciu. 

23) Serviciu si retur. Jucătorii sun împărţiţi în câte 6 la serviciu şi câte 6 la retur, pe grupe, 

de câte 3. Cei ce servesc au dreptul şi la executarea serviciului al doilea dacă au greşit 

primul serviciu. Se folosesc simultan cele două diagonale.  

24) Serviciu lung. Pentru îmbunătăţirea tehnicii la al doilea serviciu, mai precis al 

serviciului pentru jocul de dublu sau pentru câştigarea timpului când se pregăteşte 

atacul la fileu pe serviciu, deci când se impune imprimarea unui efect profund, 

recomandăm următorul exerciţiu la care participă 2 până la 8 jucători avansaţi. Înapoia 

fileului regulamentar se montează încă un fileu , dar de cel puţin două ori mai înalt ca 

primul. Pentru ca mingea să cadă în careul advers, jucătorii trebuie să servească cu 

efect liftat. 

25) Atac pe serviciu.retur (I). Jucătorii sunt aşezaţi câte 2 la retur, contra 6 la serviciu. 

Fiecare serveşte câte o minge cu efect tăiat, atacă până la linia de serviciu unde 

execută un voleu lung, după care îşi continuă înaintarea spre fileu. Returul se dă la 

picioarele adversarului, pe linia de serviciu. După ce fiecare din cei 6 jucători şi-a 

încheiat seria serviciilor, schimbă rolurile cu ceilalţi. După cum se poate observa, 

anticipăm cu puţin ordinea exerciţiilor, intrând în categoria exerciţiilor combinate. O 

facem din dorinţa de a nu întrerupe şirul logic al predării. 



26) Atac la fileu pe serviciu. Retur (II). Exerciţiul este identic cu cel prezent anterior, cu 

singura deosebire că la acesta participă 4 jucători la serviciu şi la 4 la retur pentru 

creşterea gradului de intensitate al efortului. 

27) Atac la fileu pe serviciu. Retur (III). Se repetă, exerciţiul anterior cu diferenţa că se 

urmăreşte realizarea punctelor pe ambele părţi. Astfel, cel care serveşte are dreptul să 

folosească şi procedeul plat, dacă se urmăreşte obţinerea unui „as”, în timp ce 

jucătorul de la retur caută să-l paseze pe cel care atacă la fileu pe serviciu. 

28) Atac la fileu pe serviciu. Retur (IV). Exerciţiul se desfăşoară pe teren simplu, cu 3 

jucători la serviciu şi 3 la retur, aşezaţi unul în spatele celuilalt. De fiecare parte mai 

există un partener (de formă) care stă la fileu (ca la jocul de dublu). Exerciţiul se 

desfăşoară astfel: serviciu-retur cross, jos la picioare, voleu. Se joacă până la 

terminarea punctului. Jucătorii de la serviciu şi cei de la retur se schimbă după fiecare 

punct, în timp ce jucătorii aflaţi la fileu se schimbă după 10 puncte. 

29) Serviciu cu „procentaj”. Se servesc 10 servicii consecutive în direcţia anunţată de 

antrenor (în exterior, pe adversar, sau pe „teu”) si se numară execuţiile reuşite care îţi 

dau procentajul la serviciu. 

30) Concurs de precizie. Doi jucători servesc simultan pe cele două diagonale, câte 10 

mingi fiecare, în zonele de ţintă, adică în colţurile careurilor, unde sunt aşezate cutii de 

mingi sau huse de rachete. Concursul, care durează aprox. 15 minute, constă în 

atingerea ţintelor cu cât mai multe servicii. Concursul se poate desfăşura pe echipe sau 

individual. 

 

6.4.4. Alte lovituri specifice 

6.4.4.1.Voleul, demi-voleul și drive-voleul 

 

Voleul este lovitura efectuată înainte ca mingea trimisă de adversar să ia contactul cu 

terenul propriu fiind preponderent realizată în partea din față a terenului dar și în orice altă 

zonă a acestuia. Voleul mai este caracterizat și prindtr-o succesiune rapidă a fazelor existând 

și diferenț de execuție între începători și avansați constând în prizele diferite pe rachetă. 

Voleul este utilizat în special pentru a finaliza un punct printr-o lovitură rapidă și 

agresivă din apropierea fileului, existând mari jucători care i-au desăvârșit tehnica (Becker – 

”zona Becker”). 

Particularitățile tehnicii constau în: 

- Timpul scurt care nu permite pregătirea lovirii; 



- Priza de forehand sau backhand, balansul rachetei fiind defapt o blocare sau o lovitură 

tare care implică o înaintare a brațului și a întregului corp; 

- Execuția din apropierea terenului (2-3 m.) 

- Brațele sunt proiectate înainte iar greutatea corpului proiectată în față, genunchii 

îndoiți suficient de mult și contactul cu solul al călcâielor fiind schițată sau absent; 

- Înainte de lovire se execută o săritură spre înainte și mai puțin spre lateral, iar 

pivotarea fiind realizată pe piciorul din partea traiectoriei mingii sau fiind executată o 

mișcare în lateral (la mingi venite direct printr-un pas oblic către fileu); 

- Ca variantă de execuție întâlnim voleul de forehand și voleul de backhand; 

Fazele lovirii voleului de pe partea dreaptă: 

Poziția de așteptare: 

• Jucătorul stă cu fața la fileu cu genunchii ușor îndoiți; 

• Greutatea corpului repartizată pe partea anterioară a tălpilor; 

• Picioarele depărtate la lățimea umerilor; 

• Racheta este ținută înainte corpului cu vârful orientat oblic, în sus și înainte, fără a 

depăși în înălțime linia ochilor; 

• Mâna dreaptă se află pe mâner, mâna stângă pe gâtul rachetei; 

• Privirea orientată la minge 

Răsucirea trunchiului sau pivotare: 

• Picioarele rămân pe loc, apoi talpa piciorului drept se răsucește lateral dreapta 

ajungând într-un unghi de 450 cu fileul, iar greutatea corpului trece pe el; 

• Trunchiul se răsucește spre dreapta (linia umerilor ajunge în unghi de 450 cu 

fileul); 

• Racheta este retrasă cu vârful ridicat deasupra articulației pumnului cu muchia 

superioară ușor înclinată înapoi; 

• Articulația pumnului este retrasă înapoi, brațul stâng ușor îndoit înainte 

Balansarea brațului sau pendularea 

• Privirea orientată spre minge; 

• Racheta este dusă spre minge pe un drum drept, dinapoi înainte, ”fără bucle” 

• La această mișcare de translație participând ca un tot unitar cotul, antebrațul, 

articulația pumnului și mâna cu racheta; 

• Articulația pumnului trebuie blocată iar racheta ținută în mână cu forța altfel mâna cu 

racheta se dă peste cap; 



• O dată cu această mișcare de translație, greutatea corpului se transferă treptat înainte; 

Momentul impactului.  

• În momentul impactului piciorul stâng avansează spre minge; 

• Momentul impactului dintre rachetă și minge trebuie să coincidă cu momentul 

contactului piciorului stâng cu solul, concomitent transferul greutății corpului pe 

piciorul din față; 

Finalul mișcării 

• Voleul de dreapta este o lovitură rapidă și nu necesită un final lung; 

• Racheta trebuie lăsată simplu, firesc să urmărească mingea pe o distanță scurtă și pe 

direcția lovirii; 

 

Fazele lovirii voleului de backhand 

Poziția de așteptare este asemănătoare ca la voleul de forehand 

Răsucirea sau pivotarea trunchiului este mult diminuată față de lovitura de pe partea 

stângă de pe fundul terenului. Elementele caracteristice sunt: 

• Picioarele rămân în poziție deschisă de așteptare  

• Talpa piciorului stâng se răsucește ușor lateral stânga, ajungând în unghi de 45o cu 

fileul; 

• Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng; 

• Linia șoldurilor rămâne paralelă cu fileul; 

• Trunchiul se răsucește spre stâng, linia umerilor ajungâng în unghi de 450 față de fileu; 

• Racheta este retrasă până la nivelul umărului stâng; 

• Capul rachetei trebuie păstrat permanent deasupra articulației pumnului; 

• Retragerea rachetei este ajutată de mâna stângă (ajută la schimbarea prizei, susține 

racheta pe tot parcursul retragerii, impiedică ducerea rachetei prea mult înapoi, 

favorizează înclinarea ușor înapoi a ramei, are rol de echilibru) 

Balansarea brațului (pendularea) 

• Ducerea rachetei se face pe o linie dreaptă fără alte devieri; 

• Menținerea capului rachetei deasupra articulației pumnului; 

• Folosirea drumului cel mai scurt și drept pentru a ajunge la minge; 

• Avansarea piciorului din față (piciorul drept) și cu trecerea greutății corpului pe acesta, 

sincronizarea fiind absolut necesară; 

• Articulația pumnului, cât și priza trebuie sa fie ferme; 



• Planul de lovire al rachetei este ușor deschis (rama superioară înclinată ușor înapoi) 

Finalul mișcării 

• Finalul mișcării trebuie să fie ”sec” și bine plasat; 

• Ducerea rachetei pe direcția în care a fost trimisă mingea să se facă pe o disctanță 

scurtă, constitue un final corect al mișcării; 

 

Demi-voleul este definit de unii autori ca o variantă a voleului caracterizat prin lovirea 

mingii imediat după ricoșarea din sol, timpul rapid de execuție prin mișcare din articulația 

pumnului și imprimarea unui efect liftat. Fiind utilizat mai ales pe terenuri rapide și se execută 

mai mult din instinct (reflex) uneori fără faza de pregătire. 

Drive-voleul este tot o variantă a voleului care se execută preponderent în apropierea 

fileului fără ca mingea să atingă solul. Tehnica de execuție este asemănătoare loviturilor de pe 

fundul terenului atât la forehand cât și la backhand. Mingea se lovește în jumătate superioară 

folosind un efect topspin. Este o lovitură decisivă de atac care are caracter de surprindere a 

advrsarului. 

Greșeli frecvente: 

• Greșeli privind priza incorectă (de cele mai multe ori racheta se răsucește la lovitură); 

• Lipsa deplasării rapide spre înainte; 

• Lovitură prea slabă din cauza neimplicării greutății corpului; 

• Contactul întârziat cu mingea; 

• Menținerea greutății corpului în priza de așteptare pe călcâie; 

• Retragerea rachetei se face sub forma unei bucle; 

Exerciții: 

1. Urmărirea atentă, repetată și dirijată a demonstrării de către antrenor sau a execuțiilor 

unor avansați sau maeștrii (direct prin filme, kinograme, etc.) 

2. Exerciții cu partener la distanță de 6m.  

• prinderea mingii servită pe rachetă; 

• pasă pentru voleul de forehand sau backhand cu trimitere în diferite puncte ale 

terenului advers și cu ieșire în întâmpinarea mingii; 

3. voleul în oglindă (de forehand și backhand) prin execuții globale sau fragmentate și 

teme de observare; 

4. voleuri cu mănușă de baseball în loc de rachetă (mingi aruncate de la 3-4m.) cu loviri 

sau prinderi; 



5. voleuri consecutive din mingi servite de un partener avansat din spatele terenului ”cu 

pământul”; 

6. voleuri cu spatele la perete cu mingi servite de un partener (având mișcarea rachetei 

limitată de perete) și cultivând deplasarea înainte pe lovitură; 

7. voleuri la țintă așezată pe terenul advers sau la doi parteneri alternativ din mingi 

servite; 

8. cu partener returnări doar prin voleuri (pe jumătate de teren longitudinal); 

9. voleuri la perete (de la 4-5m) la cerc sau pătrat desenat; 

10. voleuri în sus cu partener de la linia de fund la linia de fund doar prin voleuri; 

11. jocuri cu voleuri:  

• în trei cu schimbări de poziții peste fileu 

• cu o mână la spate cu parteneri pe linia de fund păstrând aceeași priză 

• voleurile câștigă într-un set având această regulă 

• deplasare în teren pe 10-15 m. cu întoarcere și voleuri repetate și sub formă de 

concurs pe echipe; 

• ștafetă cu executarea voleului pe două echipe – avansare din șir, voleu cu 

retragere la coada șirului; 

 

6.4.4.2. Smaciul  

Smaciul este o lovitură cu dublă utilizare (apărare – atac) întâlnit în joc mai ales la 

mingile venite lobat peste jucătorul aflat lângă fileu, acesta fiind nevoit să aplice o lovitură 

puternică, înaltă cu racheta mult ridicată deasupra capului, lovitură care aproape întotdeauna 

conduce la realizarea spectaculoasă a punctului, constând și un avantaj moral prin 

demoralizarea adversarului. Se pot executa mai multe variante de smaciuri cum ar fi de pe loc, 

căzut sau din săritură. 

Caracteristici tehnice: 

• Priza continentală sau ușor deschisă; 

• Înălțimea mingii și apropierea de terenul advers facilitează o gamă largă de plasare a 

mingii, făcând chiar impoibilă returnarea lui; 

• Presupune o rotație a încheieturii mâinii (pronație) care conduce la lovitură plată și cu 

mare viteză; 

• Pașii mici care preced lovitura, pentru intrarea sub traiectoria mingii permit o poziție 

echilibrată și o lovitură puternică pe traiectoria descendentă a mingii; 



• Umărul (stâng) este perpendicular pe fileu, piciorul drept (în spatele stângului) împins 

puternic în sol; 

• Retragerea rachetei este executată pe o traiectorie înaltă (ca la serviciu); 

• După lovire racheta este dusă înainte și în jos permițând intrarea în poziție de 

așteptare; 

Greșeli frecvente: 

• Trimiteri înafara terenului advers din cauza greșelii de priză; 

• O lovire cu o putere excesivă a mingii și neacoperirea loviturii; 

• Ratarea loviturii din cauza excesului de cursă a rachetei; 

• Loviri slabe; 

• Impact cu mingea târziu; 

• Viteză redusă a rachetei; 

Exerciții: 

1. Smaciuri de lângă fileu cu atingerea acestuia și retrageri succeive de la fileu pe timpul 

execuțiilor; 

2. Simulări ale smaciului din apropierea fileului fără lovirea mingii, urmărind pozițiile 

umerilor și poziția rachetei; 

3. Execuții cu minge aruncată cu mâna stângă de lângă fileu și din poziții mai retrase 

(succesiv); 

4. Exerciții cu partener care trimit mingi lobate permițând smaciuri și cu inversări de 

roluri; 

5. Executarea loviturilor cu țintă pre stabilită, urmărind precizia execuțiilor; 

6. Smaciuri executate de pe loc sau din săritură; 

7. Jocuri la 10 puncte cu mingi servite cu lob sau smaci; 

 

6.4.4.3.Lobul  

 

Este o lovitură cu pronunțat caracter tactic, ofensiv sau defensiv, fiind o lovitură înaltă 

cu boltă uzând atât de forehand cât și de backhand fără prea multă forță, tinzând spre linia de 

fund a terenului advers peste adversar. 

Caracteristici tehnice: 

• Se execută cu lovitura de forehand sau backhand; 



• Pregătirea loviturii este similară cu cea a loviturilor de pe fundul terenului mascând 

intenția față de adversar; 

• Este necesară o rotație din articulația pumnului pentru a realizat și un efect liftat; 

• Lovitura de lob cu forehand, traiectoria rachetei începe din poziție retrasă și joasă 

mergând cu fața deschisă de jos în sus liftând mingea; 

• Lovitura de lob de backhand, traiectoria rachetei pornește de la nivelul șoldului stâng 

unde este pregătitor retras avansând prin fața corpului și în sus, brațul drept fiind 

întins, prin intinderea genunchilor pe finalul mișcării; 

• Loburile defensive nu necesită prize speciale dar cele ofensive presupun o priză fermă 

în ambele cazuri fiind posibile deplasări rapide, chiar alergare; 

• Returnarea unui lob trimis de adversar presupune deseori lăsarea mingii să ricoșeze 

din sol sau utilizarea smaciului deasupra capului; 

• La mingi ricoșate poate fi utilizat un voleu decisiv sau uneori o minge lobată; 

Greșeli frecvente: 

• Loburi peste terenul advers se corectează prin micșorarea cursei de retragere a rachetei 

sau reducerea forței de lovire; 

• Loviturile scurte sunt urmările unor lovituri prea slabe; 

• Joc de picioare absent sau incorect; 

• Tratarea cu superficialitate a finalului mișcării; 

Exerciții: 

Cel mai adesea se realizează combinații de exerciții bivalente pentru smaci și lob și 

exerciții cu partener și schimbări de roluri. 

1. Lovituri lobate cu mingi lăsate din mână;  

2. Realizarea încălzirii cu partener, lob – lob, lob – smaci, etc.; 

3. Lovituri cu lob de pe loc și cu deplasări laterale din smaciurile antrenorului sau 

partenerului; 

4. Același exercițiu din mingi servite cu returnări prin lob scurt sau lung executate din 

alergare; 

5. Execuții de studiu privind lovitura fără faza de pregătire doar din articulația pumnului; 

6. Lob și smaci cu 4 jucători și schimb de roluri în executarea loviturilor sau joc până la 

prima greșeală; 

7. Lovituri cu ținte prestabilite în terenul advers și sub formă de concurs; 



8. Joc cu temă (în doi) cu utilizarea exclusivă de lovituri lobate și smaciuri a unor 

deplasări spre fileu și retragere spre linia de fund. 

 

6.4.4.4. Stopul sau scurta 

Este o lovitură cu pronunțat caracter tactic, ofensiv împotriva unor adversari care 

prezintă dificultăți de plasament (jucând constant cu mult în spatele liniei de fund) sunt 

obosiți sau reacționează cum dorește executantul după o serie de mingi puternice și lungi. În 

tehnica stopului se regăsesc asemănări cu lovitura de dreapta sau rever dar si cu voleul. 

Caracteristici: 

• O retragere scurtă a rachetei, mascând chiar intenția; 

• Planul rachetei intră sub minge căreia îi imprimă o lovire, un efect tăiat; 

• Lovirea se face cu amortizare; 

• Traiectoria rachetei dinapoi înainte, oblic în sus (începe ca o lovitură de pe fundul 

terenului și se termină asemănător cu voleul); 

• Lovitura se execută mai aproape de fileu de la distanță mai mare neavând șansa de 

succes a adversarului; 

Greșeli frecvente: 

• Traiectorie prea lungă cu lovituri prea puternice; 

• Traiectorii prea înalte; 

• Traiectorii prea joase (în fileu); 

• Fără imprimarea rotației; 

Exerciții: 

1. Stop din mingi aruncare lângă fileu (execuții cu forehand și cu backhand); 

2. Mingi aruncate mai aproape sau mai departe cerând elevului să decidă când execută 

stopul; 

3. Joacă peste fileu (bambilici) pe puncte și seturi scurte; 

4. Exersarea stopului la ținte fixe din terenul advers; 

5. Stop din minge lăsată să cadă din apropierea fileului; 

6. Joc cu regula câștigătorii gameului la primul stop reușit; 

7. Joc (game) numai cu stopuri cu mingea pusă în joc cu lovitura stop; 

8. Joc dinamic pe două echipe cu lovituri de stop (socotind cu două puncte pe timp 

limitat 3-5 min); 

 



7. Pregătirea fizică în tenis 

 

Rolul pregătirii fizice în ”modernizarea” tenisului de performanță 

Apariția tenisului atestată documentar în anul 1874 a fost urmată, până în perioada 

actuală de etape structurate progresiv, etape ce au fost definite prin perfecționarea jocului de 

tenis, prin mărirea cantitativă și calitativă a volumului, intensității și complexității 

antrenamentului la toți factorii lui componenți.  

D.G. Moise distinge zece etape marcate de existența unor mari campioni ai lumii de 

numele cărora se leagă elementele de noutate pe care le-au imprimat, prin personalitatea lor, 

jocului de tenis în evoluția lui (1874 – 2009)8. 

După autorul citat conținutul succint al fiecărei etape cu observația că am subliniat 

acele elemente de conținut care au legătură cu perfecționarea mijloacelor de pregătire fizică ca 

modalitate de progres al jocului de tenis. 

Dacă marii campioni de numele cărora se leagă primele 7 etape și-au impus propria 

personalitate și stil de joc, începând cu anii 1990 – 1995 (etapa a 8 a) este introdus un regim 

sever de pregătire sportivă pe baze exclusiv științifice care se realizează de către sportivi 

conduși de echipa de specialiști. 

Știința sportului și-a perfecționat și aprofundat conținutul și metodele de lucru în 

cadrul cărora și-a definit rolul și importanța evaluarii ca proces continuu de control și dirijare 

a pregătirii tenismenilor. 

 

Tabelul nr. 2. Orientări conceptuale cu privire la etapizarea perfecționării jocului de tenis 

 

 
ETAPA 

 
ANII 

 
MARI CAMPIONI 

CONTRIBUȚII LA 
PERFECȚIONAREA JOCULUI DE 
TENIS 

I 1890 - 1915 S. Gore, W. Brookes, 
frații Doherty 

Lovituri ale mingii grațioase, atât la fileu 
cât și în preajma liniei din spatele terenului 
de joc. 

a II a 1915 - 1927 B Tilden, F. Perry, H. 
Hopman 

”Perioada de aur” tehnica serviciului de 
mare efect în joc. 

a III a 1927 - 1932 R. Lacoste. H. Cochet, 
J. Borotra, J. Brugnon 

Lovirea mingii în fața corpului, crește 
viteza de joc. 

a IV a 1933 - 1969 D. Budge, R. Lever, 
M. Santana, M. 
Orantes 

Tenisul clasic câștigă în eficiența de joc 
prin efecte imprimate mingii. 

 
8 D.G. Moise – (2011), Pregătirea fizică Factorul de modernizare a tenisului de performanță, Editura pentru sport 
București, p. 31 



a V a 1969 - 1975 I. Năstase, St. Smith, 
J. Kodes, A. Ashe 

Joc modern, stralucitor, de mare inspirație 
și stiluri eficiente de joc. 

a VI a 1975 - 1982 B. Borg, St. Edberg, 
G. Vilas, E. Dibbs 

Tenisul jucat în forță, viteză de circulație a 
mingii, robustețe, pregătire de vârf. 

a VII a 1982 - 1989 J. Mcenroe, I. Noah, 
R. Tanner, J. Connors 

Evoluție stralucitoare a jocului: serviciului 
și returul de mare efect, unghiuri mari de 
atac, joc spectaculos. 

a VIII a 1990 - 1995 I.Lendl, G. Ivanisevic, 
M. Wilander, B. 
Becker 

Crește mult numărul de jucători valoroși, 
dezvoltarea tenisului ofensiv, regim sever 
de pregătire. 

a IX a 1995 - 2002 P. Sampras, A. 
Agassi, Y. Kafelnicov, 
P. Rafter 

Știința pătrunde furtunos în pregătirea 
tenismenului, jocul are valențe mari de 
tehnică, motricitate și tactică. 

a X a 2002 - 2009 R. Federer, A. 
Roddick, R. Nadal, N. 
Djokovic, Del Potro, 
A. Murray 

Joc dinamic, pregătire atletică, ofensivă 
totală de joc, echipe de specialiști în 
pregătirea științifică a tenismenului. 

 

Jocul actual de tenis este caracterizat prin jocul dinamic, ofensiv, total și fermecător, 

evidențiază forța, capacitatea atletică și acuratețea tehnico – tactică, ce conferă calitate 

științifică pregătirii pe baza unui fond biologic deosebit. 

Suntem curioși să aflam care ar putea fi caracteristicile etapei  a XI- a etapa 2009 – până 

în prezent cu tineri apăruți în circuitul ATP care încep să aibă rezultate notabile chiar și la 

turneele de Grand Slam cum ar fi: Milos Raonic, Grigor Dimitrov, Marin Cilic, Kei Nishikori. 

Specificul efortului în jocul de tenis 

Tenisul de câmp este un joc sportiv individual caracterizat prin perioade scurte dar și 

lungi de efort, de intensitate maximă care alternează cu scurte perioade de pauze (între 

lovituri) și pauze mai lungi între schimburile de teren, tenisul fiind definit de seniori ca un 

sport de sprinturi multiple. 

Tenisul de câmp este caracterizat printr-un efort preponderent (65-76%) de tip anaerob 

alactacid în cadrul unor acțiuni cu caracter permanent de 0-15 secunde, solicitări de tip 

anaerob lactacid (acțiuni de 15-120 sec) în proporție de 18-22% și eforturi de tip aerob 

(acțiuni mai lungi de 2 minute) în proporție de aproximativ 10%, referirile fiind făcute la 

timpul cât mingea este în joc și fiind admise și unele variații între bărbați și femei și de la caz 

la caz. 

Altfel spus, specificul consumului energetic se divide în cazul tenisului de câmp între 

eforturi maximale și de foartă scurtă durată (preponderent fiind folosit creatinfosfatul), 

eforturi maximale mai lungi (glicoliza anaerobă) și eforturi submaximale lungi (tip aerob) cu 

producere de acid lactic, tenisului fiindu-i specifice schimburile scurte de mingi (inclusiv 



serviciul și returul de serviciu) încadrate îm 1-5-10 sec., schimburi mai lungi (10 sec. – 2 

min.) meciul putând dura de la 1 – 4 ore, recordul  fiind de 11 ore și 5 minute dar acesta este 

un caz unic dat fiind sistemul de desfăsurare al meciurilor la turneele de Grand Slam, fara tie-

break în setul decisiv. 

Solicitările fizice în tenisul de câmp se adresează acelor componente ale capacității 

fizice ale tenismenilor care sunt în principal exprimate în % (de importanță în tenis): 

- flexibilitatea 50-90% 

- reacția spontană 70-80% 

- viteza 55% 

- elasticitatea 60-80% 

- forță-rezistență 50% 

- rezistență aerobă 55% 

 

Locul și importanța calităților motrice în formarea capacității fizice și capacității 

de performanță a tenismenilor 

 Majoritatea specialiștilor concentrează eforturile de antrenament pe coordonare, viteză 

și putere urmate de rezistență, flexibilitate, forță, reacții de răspuns și echilibru dinamic. Într-o 

formă sau alta sistemul de evaluare al capacității de efort (condiție fizică) al tenismenilor 

realizează investigarea obiectivizată a acumulărilor și lipsurilor privind calitățile expuse mai 

sus. Conceperea programelor de pregătire fizică personalizată având în principiu acest sistem 

de referință. 

 Este desigur necesar, ca în procesul de pregătire fizică sa fie abordate toate 

componentele capacității fizice generale mai ales datorită proceselor de transfer calitativ de la 

o componentă la alta acestea fiind interdependente existând aceeași relație pe care o întâlnim 

și între pregătirea fizică-tactică-tehnică, în ansamblul procesului de antrenament, chiar dacă 

accentele diferă de la o categorie de vârstă la alta, și de la un sportiv la altul. 

 Pregătirea fizică ocupă, după factorul mental, al II – lea factor al pregătirii sportive 

(mai ales după 12 ani), antrenamentele cu teme de pregătire fizică trebuind să reflecte pe cât 

posibil combinația sistemelor energetice specifice solicitărilor din tenisul de câmp efort 

anaerob alactacid 70%, anaerob lactacid 20%, și aerob 10%. Mulți antrenori ierarhizează 

importanța calităților motrice punând în prim plan al preocupărilor coordonarea, agilitatea, 

viteza și puterea, ca principiu de bază. 



În ultima vreme s-a intensificat preocuparea pentru obiectivizarea științifică a procesului 

de pregătire sportivă, în toate ramurile de sport fiind elaborate modele integrative de joc, 

modele de orientare științifică și un întreg complex de modele dintre care amintim: 

- Modelul de jucător; 

- Modelul componentelor fundamentale ale jocului: (model tactic, model tehnic, 

modelul capacității fizice, modelul capacităților psihice, modelul cunoștințelor 

teoretice); 

- Modelul de ambianță; 

- Modelul de comportament performanțial; 

- Modelul de pregătire; 

- Modele de nivel formativ (I-IV); 

Având în vedere că tenisul este un sport individual prin excelență, respectarea 

principiului individualizării pregătirii, inclusiv a pregătirii fizice, este inerent să fie aplicată în 

practica antrenorului. Aplicarea principiului individualizării pornește de la cunoașterea 

profundă a nivelului, în toate componentele acestei pregătiri (tehnic, tactic, fizic, psihic, 

competițional, etc.) 

Pregătirea fizică condiționează strict atât învățarea cât și practicarea tenisului la toate 

nivelele de la inițiere la înaltă performanță. 

Iată configurația capacităților motrice cerute de practicarea tenisului, într-o enumerare 

simplă asupra căreia vom reveni cu completări în cele ce urmează:9 

 

Tabelul nr. 3 Capacități motrice și probe specifice tenisului. 

Capacitatea motrică Proba 

Viteza de deplasare Alergare 30 m. 
Viteza de repetiție Frecvența pașilor, alergare pe loc 10” 

Timp de reacție Timp de reacție la startul de jos 
Îndemânarea Evantaiul 

Rezistența în regim de viteză 4x4x30 m. 
Rezistența generală Alergare 800 m. 

Puterea reactivă Săritura în lungime de pe loc 
Forța membrelor inferioare Înălțime de pe loc, cvadrosalt 
Forța membrelor superioare Aruncarea mingii de 2 kg. La distanță 

Forța – viteza musculaturii abdominale Execuții abdomene/30” 
Forța – viteza musculaturii spatelui Execuții spate/30” 

Mobilitate coxo – femurală Plan anterior 
 

9 Mihai, A. (2009), Docimologia specifică activităților motrice, Editura Universității din Oradea, p. 20. 



Există și o preocupare susținută pentru etapizarea și stabilirea conținutului pregătirii fizice în 

funție de vârste și nivele de pregătire care au proiectate procentual volumul pe care trebuie să-l 

ocupe principalele capacități motrice redate explicit în schema de mai jos:10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
10 Moise, D., G. și Matei, S., (2011) Metodologia pregătirii fizice în tenisul de performanță, Editura pentru sport 
București, p.15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dezvoltare C.M. 
Viteză 
Forță-Viteza 

20% 
15% 

Rezisență 
Indemânare 

15% 
40% 

Mobilitate 40% 
13-14 ANI 

 
Îmbunătățire C.M. 
Viteză 
Forță 

20% 
15% 

Rezisență 
Indemânare 

15% 
40% 

Mobilitate 40% 
7-12 ANI 

Dezvoltare Menținere C.M. 
Viteză-Forță 20% 

Forță-Viteză 30% 

Rezisență-Viteză 30% 

Indemânare-Viteză 10% 

Mobilitate-Suplețe 10% 
15-16 ANI 

 

Menținere-Dezvoltare C.M. 
Viteză-Rezitență 25% 

Forță-Viteză 30% 

Rezisență-Forță 30% 

Indemânare-Rezitență 5% 

Mobilitate-Suplețe 10% 
17-19 ANI 

ȘI SENIORI 

 

Stadiul de măiestrie 
sportivă 

Vârsta 



Pregătirea fizică generală (PFG) și specifică (PFS) condiționează strict însușirea corectă a 

tehnicii jocului, fără capacitățile motrice implicate obligatoriu în învățare și perfecționare, 

nefiind posibilă practicarea acestui joc. 

În procesul de antrenament sunt vizate capacitățile motrice generale și specifice prin 

metode atent selecționate dintre care amintim: 

1. Dezvoltarea forței: 

• Metoda eforturilor mari; 

• Metoda eforturilor izometrice; 

• Metoda eforturilor explozive; 

• Metoda eforturilor mijlocii; 

• Metoda eforturilor segmentare; 

• Metoda în circuit; 

2. Dezvoltarea vitezei: 

• Îmbunătățirea reacției simple; 

• Îmbunătățirea reacției complexe; 

• Îmbunătățirea vitezei mișcărilor specifice (prin metoda reptiției) 

3. Dezvoltarea rezistenței: 

• Creșterea capacității aerobe a organismului; 

• Creșterea capacității anaerobe a organisumului; 

4. Dezvoltarea îndemânării și supleții prin jocuri, exerciții combinate și complexe de 

exerciții, etc. 

5. Dezvoltarea capacităților combinate (combinații generale și specifice tenisului). 

 

Obiectivele pregătirii fizice generale (PFG) 

- Dezvoltarea fizică armonioasă și întărirea sănătății; 

- Adaptarea marilor funcții ale organismului la efortul solicitat în procesul de 

instruire și joc; 

- Formarea unui sistem larg de deprinderi motrice aplicative; 

- Consolidarea capacităților motrice de bază cu accent pe viteză, îndemânare și 

mobilitate; 

- Consolidarea și creșterea specificității sistemului de deprinderi motrice și 

aplicative; 



- Consolidarea capacităților motrice de bază (viteza, forța și rezistența la nivelul 

stadiului de pregătire); 

 

Obiective pregătirii fizice specifice (PFS) 

- Dezvoltarea vitezei și forței specifice, necesare mânuirii rachetei și a deplasării 

în teren; 

- Dezvoltarea rezistenței specifice, solicitate de regimul lovirii mingii și a 

deplasării în teren; 

- Dezvoltarea îndemânării și a moblității articulare; 

- Formarea deprinderilor de utilizare corectă a forțelor corpului la lovirea mingii 

(înainte, lateral și de sus); 

- Îmbunătățirea îndemânării specifice la nivelul segmentelor de primă 

importanță, forme simple și combinate de deplasare în teren, plasament la 

minge și replasament în zonele strategice ale terenului, sincronizate cu 

mânuirea rachetei și lovirea mingii; 

Pentru ilustrarea programelor de lucru pentru pregătirea fizică a tenismenilor oferim 

următoarele mijloace de îmbunătățire a capacităților motrice: 

VITEZA 

Exerciții pentru dezvoltarea vitezei și în regim cu alte capacități motrice (viteză-

rezistență,viteză-fortă,viteză-îndemânare, etc.): 

1) Plecări în alergare din diferite poziții: stând culcat, sprijin ghemuit, culcat dorsal, 

urmate de alergări pe distanțe de 5-10 m. 

2) Starturi precedate cu alergări cu joc de gleznă pe loc, sărituri pe loc, sărituri cu 

genunchii la piept, continuate cu alergări pe distanțe de 10-15 m. 

3) Start de pe linia de fund a terenului, sprint până la linia de serviciu, culegerea mingii 

de tenis de pe sol și aruncarea ei în careul de serviciu advers. 

4) ”Crucea”. Avem nevoie de 5 conuri de plastic care se așează în formă de cruce. 

Începeți prin a alerga înainte către un punct din fața conului din centru. Schimbați 

direcția luând-o lateral și începeți să țeseți figura numărului 8 în jurul conurilor. După 

ce ocolți lateral toate cele trei conuri, alergați înainte și înconjurați conul din față, și 

reveniți la poziția inițială. Această acțiune poate fi cronometrată pentru a vedea cât 

timp vă ia ca să încheiați cursa. Se execută cu plecare în ambele direcții, stânga și 

dreapta. 



5) ”Split step cu schimbare”. Avem nevoie de 4 conuri de plastic dintre care 3 conuri 

sunt plasate de-a lungul liniei de fund ca în exercițiul anterior. Al 4 lea con este plasat 

la 1,2 m. în fața liniei de serviciu. Țeseți printre conuri pornind fie din partea stângă 

fie din partea dreaptă. După ce încheiați țesutu, sprintați în față și efectuați un ”split 

step” la conul din față. Apoi reveniți la locul de pornire în partea opusă celei 

anterioare și repetați exercițiul până să fi executat 6 ”split stepuri”. 

6) ”Sarpele”. Avem nevoie de 6 conuri de plastic pe care le plasăm la linia de fund la 1-

1,2 m. depărtare. Porniți la un capăt și țeseți printre conuri ocolondu-le prin lateral. 

Faceți acest lucru contra cronometru, repetând de 3 ori. 

7) ”Șarpele cu clopoței”. Se folosesc 3 conuri de plastic așezate la linia de fund, conul 

din mijloc la centrul liniei de fund, iar celelalte la 1-1,20 m. deoparte și de alta a 

acestuia. Porniți la unul din capetele conurilor și începeți să ocoliți lateral, țesând 

printre conuri la dreapta și la stânga și apoi mișcați-vă în direcția opusă. După ce ați 

țesut de 3 ori până la capăt printre conuri, faceți un pas încrucișat și sprintați către 

linia laterală. Atingeți linia laterală și apoi reveniți de-a lungul liniei de fund, și țeseți 

de 3 ori în direcția opusă. Faceți apoi un pas încrucișat și sprintați către linia laterală 

opusă. Repetați exercițiul până când fiecare linie laterală este atinsă de 3 ori. 

8) ”Schimb”. Se utilizează 3 conuri de plastic dintre care 2 plasate la centrul liniei de 

fund iar celălalt la linia de serviciu. Porniți la linia de fund, luați unul dintre conuri și 

pregătiți-vă să sprintați la linia de serviciu. La comanda „pleacă” sprintați către linia 

de serviciu și schimbați conurile. Lăsați primul con jos înainte să îl luați pe celălalt. 

Repetați această acțiune sprintând înapoi către linia de fund și schimbați conurile 

acolo. Repetați această acțiune timp de 30 sec și numărați schimburile de conuri 

pentru scorul total. 

9) Exercițiu pentru dezvoltarea timpului de răspuns și agilitate. Jucătorul stă la linia de 

serviciu între 2 coșuri de mingi plasate la aproximativ 0,5 m. de o parte și de alta a ”T 

ului”. Jucătorul este față în față cu antrenorul, la distanță. La comanda 1 a 

antrenorului, jucătorul face o piruetă între coșuri și se mișcă să prindă o minge venită 

de la antrenor. Dacă antrenorul strigă 2, jucătorul trebuie mai întai să înconjoare coșul 

din stânga înainte să prindă mingea. La comanda 3 jucătorul trebuie să înconjoare 

coșul din dreapta înainte să prină mingea. 

10)  Exercițiul pentru dezvoltarea jocului corect de picioare, a timpului de răspuns, a 

coordonării și agilității. Jucătorii pornesc la ”T” între 2 coșuri de mingi. 

 



a. La comanda „parte”, jucătorul se întoarce în lateral și se deplasează cu pas 

încrucișat la aproximativ 1 m. de linia de fund pentru a simula un smeci. După 

smeci jucătorul trebuie să se miște rapid înapoi la T unde antrenorul îi va 

arunca atunci o minge pe sub braț, fie în dreapta, fie în stânga. Jucătorul 

trebuie să reacționeze și să atingă mingea cu brațul de lovire pentru a simula 

un voleu. 

b. La comanda „spate” jucătorul aleargă pur și simplu cu spatele pentru a simula 

că se pregătește pentru un smeci pentru care are suficient timp. După imitarea 

smeciului se repetă ca și mai sus. 

c. La comanda „întoarce”, jucătorul se întoarce și aleargă înainte către linia de 

fund pentru a simula că urmărește un lob. După ce imită o lovitură de bază, 

jucătorul sprintează către fileu pentru a simula mișcarea tipică la voleu. 

REZISTENȚA 

Exerciții pentru dezvoltarea rezistenței și în regim cu alte capacități motrice 

(rezistență-viteză,rezistență-fortă,rezistență-îndemânare, etc.): 

1) Alergare pe o urmă trasată (linie). Se aleargă pe o urmă, uneori se încetinește și se 

ridică coapsa până la orizontală, alteori se iuțește cât de mult posibil cu tălpile ușor 

ridicate de la sol. Top timpul se rămâne pe pingea. La început acest exercițiu se face în 

seturi de 50 de numere (un număr se socotește de fiecare dată când talpa atinge solul) 

urmate de o pauză de 15 sec. 

2) Alergare pe scări.  

3) Sărituri cu coarda. 

4) Alergări pe deal 100-200 m. (rezistență aerobă la intensitate joasă). 50-60 m. 

(rezistență anaerobă la intensitate mare). 

5) Sprinturi de agilitate în teren. 

6) Alergările specifice tenisului efectuate în teren (evantai cu sau fără rachetă, alergare pe 

linii, etc.) care includ opriri rapide, starturi și schimbări de direcție și care sunt 

perfomante după primele semne de oboseală. Se folosesc perioade scurte de refacere 

asemănătoare celor dintre puncte într-un game. 

FORȚA 

Exerciții pentru dezvoltarea forței și în regim cu alte capacități motrice (forță-viteză, fortă-

rezistență, etc.): 

 



1) Genoflexiuni pe ambele picioare, semi-genoflexiuni executate cu și fără îngreuiere 

(minge medicinală, halteră, sac cu nisip) 

2) Genoflexiuni cu sprijin la scara fixă cu un partener pe umeri. 

3) Exerciții pliometrice pe banca de gimnastică, cu și fără îngreuieri suplimentare. 

4) Exercițiu pentru forehand și backhand cu mingea medicinală. Se aruncă mingea 

medicinală de pe cele două părți (forehand și backhand) către un partener aflat de 

partea cealaltă a fileului. 

5) Exercițiu pentru abdomen cu mingea medicinală. Din culcat se atinge laba piciorului 

cu mingea medicinală prin ridicarea trunchiului și a piciorului simultan. Se execută 

alternativ la ambele picioare. 

6) Efectuarea de rotări de trunchi din poziția culcat facial sau dorsal pe lada de 

gimnastică, cu palmele așezate pe ceafă. 

7) Rotări, forfecări,cercuri executate cu picioarele din poziția culcat dorsal pe lada de 

gimnastică. 

8) Exerciții cu propria greutate a corpului la aparate de gimnastică: flotări la paralele, 

tracțiuni în brațe la bara fixă sau inele. 

9) Flexii de brațe cu gantere sau haltere mici folosind priză normală sau inversă. 

10)  Extensii de trunchi din poziția culcat facial, pe sol sau pe banca de gimnastică 

(trunchiul se află în afara lăzii), un partener îl apucă de glezne pentru a nu cădea 

înainte. 

11)  Șezând cu bara de haltere pe umeri, aplecări înainte. 

12)  Exerciții cu banda elastică: flexii și extensii de brațe. 

CAPACITATE COORDINATIVĂ 

Exerciții pentru dezvoltarea îndemânării și în regim cu alte capacități motrice. 

1) Mers sau alergare pe liniile terenului cu menținerea mingii pe rachetă. 

2) Executarea elementelor tehnice în condiții îngreunate (executarea voleului cu mâna la 

spate). 

3) Alergare și oprire pe un picior. 

4) Menținerea mingii pe rama rachetei. 

5) Sărituri în hexagon. 

6) Exercițiu de recuperare cu 2 mingi în ”passing shot”. Antrenorul lansează o minge în 

lateral din „T”. Jucătorul trebuie să lovească un ”passing shot” cât mai repede posibil 

după ce jucătorul lovește mingea antrenorul lansează o a doua minge în laterala opusă. 

Odată cu această a doua minge punctul se încheie. 



 

7) Exercițiu cu atac pe mingea laterală. Ca și în exercițiul precedent, dar antrenorul este 

pe linia de fund. Progresiv: 1) a doua lansare pleacă în partea opusă, 2) a doua lansare 

pleacă oriunde. Jucătorii pot fi prinși acum pe picior greșit. 

8) Exercițiu cu prindere pe picior greșit. Antrenorul lansează mingi de la linia de serviciu 

către dreapta și către reverul jucătorului care este poziționat la linia de fund. 

Antrenorul încearcă să prindă jucătorul pe picior de greșit, jucătorul trebuie să atace 

loviturile la fiecare lansare. 

9) Exercițiu cu voleu înalt, voleu jos. Antrenorul lansează mingea jucătorului la smeci de 

rever urmat imediat de un voleu de dreapta jos, după care să urmeze un voleu scurt. 

Antrenorul lansează 6-8 mingi alternând pentru smeciul de rever și voleul de dreapta 

jos. 

 

8. Direcții și tendințe de dezvoltare în jocul de tenis - Informații utile despre tenisul 

mondial și național 

 

• primă direcție a ocupărilor prospective ale specialiștilor constă în regândirea 

raporturilor între odihnă, competiție și pregătire. Tendințele sunt de mărire a 

volumului competițiilor și pregătirii sportive. 

• Tendințele momentului în tenis: 

- Acuratețea serviciului ca punct forte; 

- Returul de serviciu din apropierea liniei de fund având contactul cu mingea 

devreme; 

- Raliuri din spatele terenului: 

o 20% înaintea liniei de fund 

o 80% înafara liniei de fund 

- Se impune jocul bazat pe atac și contr-atac cu mingi agresive și finalizări prin 

închideri de unghiuri; 

- Crește mult importanța pregătirii fizice; 

• Regândirea antrenamentului sportiv: 

- Calitatea devine mai importantă decât cantitatea; 

- Prioritățile în antrenament vizează serviciul și returul, raliurile scurte (4-5 

schimburi) dar și lungi (peste 5 schimburi) pentru fiecare punct jucat; 

- Se impune regula tactică ”miscă și lovește”; 



- Creșterea vitezei de joc; 

• Atacul și contra-atacul: 

- Impunerea inițiativei; 

- Finalizările simple prin urcare către fileu; 

- Viteză și forță crescută fără a neglija precizia loviturilor; 

• Pregătirea fizică devine tot mai importantă, deplasările și mobilitatea în teren ca și 

rezistența psiho-fizică. 

• Capacitatea de adaptare la orice suprafață de teren (zgura, ciment, iarbă, etc.) 

• Regândirea planificării pregătirii sportivilor cu accent pe obiectivele privind 

dezvoltarea capacităților motrice dar fără a neglija obiectivele de performanță; 

• Capacitatea de a rezista la stres și efort susținut; 

• Creșterea pregătirii mentale ca rol, efecte și importanță; 

În consecință resursele principale de progres constau în: 

- Regândirea planificării pregătirii sportivilor; 

- Regândirea felului în care sunt pregătiți sportivii; 

 

9. Organizarea unei competiții de tenis (turneu) 

 

Federația, clubul, asociația sportivă care organizează, desemnează un comitet de 

organizare a turneului (COT) alcătuit din minim trei persoane: arbitru principal (AP) va face 

parte din comitetul de organizare. Arbitrul principal este delegat de FRT și are puteri depline 

în ceea ce privește desfășurarea concursului (rezolvă toate problemele legate de concurs, 

stabilește capii de serii, alcătuiește tabloul de concurs...dar nu va putea programa jocuri pe 

suprafețe diferite) 

COT va difuza din timp regulametul (protocolul) de desfășurare a turneului în care se va 

specifica: 

- Denumirea concursului; 

- Perioada de desfășurare; 

- Data limită a primirii înscrierilor; 

- Data, ora și locul ședinței tehnice; 

- Adresa organizatorilor; 

- Locul de desfășurare (baza sportivă, teren); 

- Tipul suprafeței de joc; 



- Tipul mingilor care vor fi utilizate; 

- Probele concursului; 

- Dreptul de participare; 

- Categorii de vârstă – sex; 

- Sistem de desfășurare (normal, dublu și ko); 

- Condiții administrativ financiare (transport, cazare, masă, cine suportă aceste 

cheltuieli); 

- Premiile 

La ședința tehnică după ce lista înscrierilor a fost închisă, arbitrul principal: 

- Stabilește capii de serie – în conformitate cu clasamentul la zi al probei; 

- Efectuează tragerea la sorț și completează tabloul de concurs; 

- Programează întâlnirile; 

Tabloul de concurs va fi alcătuit din următoarele categorii de jucători: 

- Acceptați direct pe tablou pe baza clasamentului; 

- Incluși pe tablou la discreția COT (wild card-WC); 

- Jucători calificați (Q); 

- Jucători alternativi clasați slab, dar care pot fi admiși în cazul retragerii unuia 

din jucătorii direct acceptați; 

Un tablou de concurs poate fi de : 

- 8 jucători – 2 capi de serie; 

- 16 jucători – 4 capi de serie; 

- 32 jucători – 8 capi de serie; 

- 64 jucători – 16 capi de serie; 

- 128 jucători – 32 capi de serie; 

Tabloul are două jumătăți egale de sus și de jos, ira numărul capilor de serie va fi egal 

repartizat în cele două jumătăți. În tabloul de 16 jucători, în jumătatea de sus a tabloului vor fi 

plasați favoriții 1-4 iar în cea de jos favoriții 2-3, în tabloul de 32 în partea de sus în ordine 

vor fi plasați 1-8, 5-4, iar în partea de jos 3-6, 2-7. 

Modele de tablou de concurs:  

 


