
TENISUL DE CAMP



Scurt
 

istoric
Tenisul, ca joc sportiv, îşi are originea, fireşte, în jocurile simple cu mingea.

A apărut aproximativ acum 100 ani, fiind deci un joc relativ tânăr.
Vechea denumire “Jocul cu palma”

 

primeşte accepţiuni diferite de la ţară la 
ţară, astfel în Anglia, ţara de origine, jocul primeşte denumirea de tenis , denumire 
valabilă şi astăzi.

În 1874, se precizează dimensiunile terenului şi fixarea regulilor de joc, reguli 
ce sunt modificate pe parcursul timpului.
În 1877 are loc primul campionat de la Wimbledon, iar în 1900 se înfiinţează Cupa 
Davis.

Dezvoltarea permanentă a tenisului se datorează perfecţionării continue a 
tehnicii şi tacticii de joc precum şi a metodicii de pregătire, la care se adaugă 
materialele şi suprafeţele de joc mereu mai diversificate si perfecţionate.

La aceasta se adaugă şi apariţia marilor campioni care etalează noi procedee 
tehnice tot mai perfecţionate.

În ţara noastră tenisul era  practicat la începuturi de studenţi români 
reveniţiîn ţară de la studiile efectuate în străinătate.

Începuturile datază din anul 1885, an în care sunt organizate primele cluburi 
în Bucureşti, Cluj, Braşov, Ploieşti etc.

La 8 mai 1910 se înfiinţează la Bucureşti “Tenis Clubul Român”, iar la 12 
martie 1929 ia fiinţă “Federaţia Societăţilor Române de Tenis” care se afiliază la F.I.T.



Conţinutul
 

jocului
 

de tenis

Cele două probe, simplu şi dublu+mixt, specifice acestui joc, implică o 
variată gamă de procedee tehnice şi acţiuni tactice, solicitând jucătorii din 
punct de vedere al calităţilor motrice şi al gradului de pregătire fizică cât şi al 
pregătirii psihologice.

Jucătorii neaflându-se în contact direct, acţiunile de joc, atac şi apărare 
sau aşteptare, sunt rezultatul unor succesiuni de lovituriprin care jucătorii 
încearcă preluarea iniţiativei, concretizată prin acţiuni ofensive care să ducă la 
câştigarea punctului. Apare astfel o caracteristică şi o cerinţă în acelaşi timp a 
jocului actual şi anume jocul ofensiv (atac permanent...).

Jocul de tenis constă dintr-un ansamblu de procedee tehnice şi acţiuni 
tactice, care se realizează pe o gamă largă de deplasări specifice, în 
concordanţă cu regulile şi principiile jocului de tenis.



Factori determinanţi ai conţinutului jocului de tenis:
• calitatea suprafeţei de joc, condiţiile de macroclimat
• nivelul de pregătire şi participare la joc al sportivului
• conţinutul fazelor de joc în atac şi apărare
• calitatea FEF a procedeelor tehnice (D.L.E.V.T.)
• miza, forma spotivă, context psihologic
• nivelul de pregătire fizică şi psihică
• loviturile –

 

dreapta, rever, serva...
Jocul competiţional de tenis, reprezintă o dispută între nivelul de însuşire 

al elementelor tehnice şi al procedeelor tehnice pe fondul solicitării calităţilor 
motrice şi psihologice.

Schema generală după care se succed componentele tehnico-tactice, ale 
fazelor de joc (S-R; schimb de mingi, declanşare, finalizare).

Factorul psihologic este important datorită complexităţii situaţiilor din 
teren, mereu schimbătoare.



Caracteristicile
 

de bază
 

ale jocului
 

de tenis

• Tenisul face parte din marea familie a jocurilor sportive, fiind

 

un sport 
individual şi de echipă ( la dublu).

• Prin procedeele tehnico-tactice utilizate în joc, prin scopul urmărit în 
pregătire şi joc, tenisul reprezintă atât un mijloc al Educţiei Fizice cât şi un 
sport, o disciplină sportivă.

• Disputa se realizeză fără contact direct, există fileul, care împarte în două 
jumătăţi egale terenul de joc.

• Se folosesc rachete, mingi, cu scopul trecerii mingii peste fileu.
• Este foarte accesibil tuturor vârstelor (7-70 ani)
• Nu are limită de timp.
• Efortul este aerob şi anaerob.
• Solicită integral activitatea psihică: iniţiativă, atenţie, anticipare, gândire, 

perseverenţă, curaj.
• Sistemul de joc este 2 din 3; 3 din 5.



Lovitura
 

de dreapta
 

(forehand)

• Pentru un jucator de mana dreapta, lovitura de dreapta este o lovitura ce 
incepe in partea dreapta a corpului, continua pe langa corpul sau si se termina 
pe partea stanga a corpului.

 Este considerata cea mai usoara lovitura din tenis, datorita naturaletei sale. In 
majoritatea cazurilor, lovitura de dreapta este arma principala a incepatorilor 
dar si a jucatorilor avansati. Majoritatea loviturilor de dreapta sunt executate cu 
topspin deoarece ajuta la mentinerea mingii in interiorul terenului.

 Jucatorii ce poseda o lovitura de dreapta foarte buna, isi construiesc strategia 
de joc in jurul acesteia. Acestia joaca punctul pana cand se iveste o ocazie de a 
lovi mingea puternic cu dreapta, pentru a-l castiga.

 O tactica foarte cunoscuta este aceea de a executa lovitura de dreapta, de pe 
partea de rever, si a o trimite in cross. 





Lovitura
 

de rever
 

(backhand)

• Pentru

 

un jucator

 

dreptaci, lovitura

 

de rever

 

incepe

 

pe

 

partea

 

stanga

 

a 
corpului, continua transversal pe

 

corp

 

pe

 

masura

 

ce

 

are loc contactul

 
cu mingea

 

si

 

se termina

 

pe

 

partea

 

dreapta

 

a corpului, racheta

 

fiind

 
deasupra

 

umarului

 

drept.
• Lovitura

 

de rever

 

poate

 

fi

 

executata

 

cu una

 

sau

 

doua

 

maini
• Deoarece

 

mana

 

de baza

 

a jucatorului

 

intervine

 

in lovitura, reverul

 

nu

 
poseda

 

aceeasi

 

putere

 

si

 

consistenta

 

ca lovitura

 

de dreapta, si

 

este

 
considerata

 

mai

 

dificil

 

de stapanit.

 Cu toate

 

acestea, reverul

 

executat

 

cu doua

 

maini, ofera

 

o stabilitate

 

si

 
putere

 

sporita

 

loviturii, de aceea

 

este

 

foarte

 

des folosita

 

in jocul

 
modern.

 Adesea, incepatorii

 

intampina

 

dificultati

 

in executarea

 

reverului, in 
mare parte

 

datorata

 

faptului

 

ca nu

 

poseda

 

suficienta

 

forta

 

pentru

 

a 
lovi.

 Lovitura

 

de rever

 

este, de obicei, considerata

 

"lovitura

 

slaba

 

a 
adversarului" iar

 

multe

 

tactici

 

si

 

strategii

 

sunt

 

folosite

 

pentru

 

a 
exploata

 

aceasta

 

slabiciune.





Lovitura
 

taiata
 

(slice)

• LOVITURA DE PE PARTEA DREAPTA TAIATA

• Executarea

 

loviturii

 

de pe

 

partea

 

dreapta

 

prin

 

procedeul

 

taiat

 

determina

 

o rotire

 
a mingii

 

inapoi, in sens

 

opus directiei

 

de zbor, cu urmatoarele

 

consecinte:

 
Cresterea

 

duratei

 

de zbor
• Tendinta

 

de inaltare

 

a mingii

 

(spre

 

deosebire

 

de mingea

 

liftata, care in punctul

 
culminant al traiectoriei

 

coboara

 

brusc)
• In cazul

 

lovirii

 

cu aceeasi

 

forta, procedeul

 

taiat

 

imprima

 

mingii

 

o viteza

 

mai

 
scazuta

 

decat

 

procedeul

 

liftat

 

sau

 

plat deoarece

 

o mare parte

 

din forta

 

de lovire

 
este

 

consumata

 

pentru

 

efectul

 

care se imprima

 

mingii, de data aceasta

 

in sens

 
opus directiei

 

de zbor
• Desprinderea

 

mingii

 

dupa

 

contactul

 

cu solul

 

este

 

mica (efectul

 

taiat

 
determinand

 

o frana

 

in saritura, invers

 

celui

 

liftat, care datorita

 

rotirii

 

mingii

 
inainte

 

determina

 

o saritura

 

inalta

 

dupa

 

contactul

 

cu solul)



• LOVITURA DE PE PARTEA STANGA DE ATAC, EXECUTATA CU EFECT TAIAT

• Partea

 

pregatitoare

 

incepe

 

din pozitia

 

de asteptare, imediat

 

ce

 

jucatorul

 

a 
sesizat

 

traiectoria

 

mingii. Ea este

 

formata

 

din urmatoarele

 

actiuni:
• Deplasarea

 

spre

 

minge

 

(in mers

 

sau

 

in alergare

 

inainte)
• Rasucirea

 

trunchilui

 

de la dreapta

 

spre

 

stanga

 

se face de cca

 

120 de grade. 
Rasucirea

 

incepe

 

din pozitia

 

initiala

 

si

 

continua in timpul

 

deplasarii

 

spre

 

minge
• Retragerea

 

rachetei, actiune

 

ce

 

se desfasoara

 

concomitent

 

cu rasucirea

 
trunchilui

• Racheta

 

este

 

retrasa, fara

 

semibucla
• Retragerea

 

rachetei

 

este

 

ajutata

 

de mana

 

stanga, care sustine

 

“gatul”

 

rachetei, 
cotul

 

stang

 

fiind

 

usor

 

departat

 

de corp
• Retragerea

 

rachetei

 

se face in timpul

 

deplasarii

 

spre

 

minge
• In momentul

 

final al retragerii

 

inaltimea

 

varfului

 

rachetei

 

se situeaza

 

intre

 

umar

 
si

 

cap, iar

 

planul

 

ei

 

este

 

semideschis

 

(orientat

 

inainte

 

si

 

in sus)
• Punctul

 

final al retragerii

 

trebuie

 

sa

 

fie situat

 

cel

 

mult

 

pana

 

in prelungirea

 

axei

 
umerilor

• 
In momentul

 

finalizarii

 

retragerii, rachetei

 

greutatea

 

corpului

 

se afla

 

pe

 

piciorul

 
stang, care este

 

oblic-inainte

 

si

 

spre

 

stanga, bine

 

fixat

 

pe

 

sol si

 

cu genunchiul

 
usor

 

indoit.

 Piciorul

 

drept

 

se afla

 

lateral, indoit

 

din genunchi

 

si

 

este

 

sprijinit

 

pe

 

varf.





Serva
 

in tenis

• A servi

 

(sau

 

mai

 

formal, serviciul) in tenis, este

 

lovitura

 

prin

 

care se incepe

 
punctul.

 Un jucator

 

serveste, prin

 

aruncarea

 

mingii

 

in aer

 

si

 

lovirea

 

ei

 

in careul

 

de 
serviciu

 

opus, fara

 

ca mingea

 

sa

 

se opreasca

 

in fileu.

 serviciul

 

se repeta

 

in situatia

 

in care mingea

 

lovita

 

atinge

 

partea

 

superioara

 

a 
fileului, dupa

 

care cade

 

in careul

 

de serviciu.

 Jucatorii

 

servesc

 

de obicei

 

de deasupra

 

capului, insa

 

serviciul

 

dedesubtul

 
capului

 

este

 

permis.

 Serva

 

este

 

unul

 

din cele

 

mai

 

dificile

 

lovituri

 

de invatat, insa

 

odata

 

stapanita

 
lovitura, ea poata

 

oferi

 

un avantaj

 

considerabil.





Voleul
 

in tenis

• Un voleu

 

in tenis

 

este

 

lovitura

 

care se executa

 

inainte

 

ca mingea

 

sa

 

atinga

 

suprafata

 

de 
joc.

 In general, un jucator

 

executa

 

voleul

 

din apropierea

 

fileului, insa

 

acesta

 

poate

 

fi

 

executat

 
si

 

din alte

 

parti

 

ale terenului.
• Obiectivul

 

principal al voleului

 

este

 

ofensiv, reducand

 

timpul

 

de reactie

 

al adversarului.

 Un alt aspect este

 

faptul

 

ca prin

 

voleu, un jucator

 

elimina

 

orice

 

posibilitate

 

ca mingea

 

sa

 
aiba

 

o saritura

 

ciudata

 

datorita

 

suprafetei

 

inegale

 

de joc, cum ar

 

fi

 

cea

 

de iarba

 

sau

 
zgura.

 De asemenea, fiind

 

in apropierea

 

fileului, jucatorul

 

are o gama

 

larga

 

de posibilitati

 

unde

 
poate

 

trimite

 

mingea.

 Un jucator

 

ce

 

executa

 

voleul

 

trebuie

 

sa

 

aiba

 

reflexe

 

rapide

 

si

 

sa

 

fie pregatit

 

pentru

 
loviturile

 

pasante

 

sau

 

loburi

 

ale adversarului.

 In general, un jucator

 

ce

 

practica

 

tipul

 

de joc

 

servici-voleul, va

 

lovi

 

primul

 

voleul

 

din 
apropierea

 

liniei

 

de serviciu, dupa

 

care va

 

inainte

 

catre

 

fileu

 

pentru

 

a executa

 

un al doilea

 
voleu

 

castigator.





Smeci
 

in tenis
 

de camp
• Un smeci

 

este

 

o lovitura

 

similara

 

cu serviciu, executata

 

de deasupra

 

capului

 
din interiorul

 

sau

 

exteriorul

 

terenului.

 Poate

 

fi

 

executat

 

cu o forta

 

si

 

precizie

 

deosebita, si

 

este

 

de obicei

 

lovitura

 

ce

 
incheie

 

punctul.

 
Majoritatea

 

smeci-urilor

 

sunt

 

lovite

 

din apropierea

 

fileului

 

sau

 

de langa

 

linia

 

de 
serviciu, inainte

 

ca mingea

 

sa

 

atinga

 

suprafata

 

de joc.

 Exista

 

doua

 

tipuri

 

de smeci: cel

 

de dreapta

 

si

 

cel

 

de rever.

 Smeciul

 

de dreapta

 

este

 

cel

 

mai

 

frecvent

 

utilizat, el fiind

 

executat

 

cu o priza

 
Continentala.

 Smeciul

 

de rever

 

este

 

mai

 

putin

 

utilizat, fiind

 

una

 

din cele

 

mai

 

dificile

 

lovituri

 
din tenis, daca

 

nu

 

chiar

 

cea

 

mai

 

dificila.

 Este

 

executat

 

tot cu priza

 

Continentala, dar

 

in general aceasta

 

lovitura

 

este

 

de 
fapt

 

un voleu

 

de rever

 

lovit

 

la un unghi

 

ciudat. 





Lobul
 

in tenis
 

de camp
• Lobul

 

este

 

lovitura

 

de depasire

 

a adversarului

 
atunci

 

cand

 

acesta

 

se afla

 

in apropierea

 

fileului, 
prin

 

lovirea

 

mingii

 

inalt

 

si

 

lung in terenul

 
adversarului.

 Lobul

 

poate

 

fi

 

folosit

 

atat

 

in scopuri

 

defensive cat 
si

 

in scopuri

 

ofensive.

 Un lob este

 

de obicei

 

executat

 

atunci

 

cand

 
adversarul

 

se afla

 

in apropierea

 

fileului

 

pentru

 

a 
executa

 

un voleu.

 Mingea

 

trebuie

 

sa

 

depseasca

 

adversarul

 

pe

 
deasupra

 

sa

 

si

 

sa

 

aterizeze

 

in terenul

 

acestuia.

 Un lob ofensiv

 

executat

 

corect

 

nu

 

poate

 

fi

 

ajuns

 

de 
catre

 

adversar

 

chiar

 

daca

 

acesta

 

alearga

 

dupa

 
minge

 

incercand

 

sa

 

o trimita

 

inapoi.

 Un lob defensiv

 

impinge adversarul

 

in jurul

 

liniei

 
de fund a terenului

 

pentru

 

ca punctul

 

sa

 

fie 
prelungit.



VA MULTUMESC!
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