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Rezumat:

Teza este structurata pe trei parti:

1. Fundamentarea teoreticd a temei de cerectare.

2. Cercetarea preliminara privind pregatirea jucatoriilor de tenis prin mijloace effectuate in
mediul acvatic n antrenamentele de tenis.

3. Cercetari personale privind implementarea pregatirii In mediul acvatic.

Tenisul este sportul in care eleganta, dinamismul si starile emotionale se imbina in mod
armonios contibuind considerabil la dezvoltarea si maturizarea omului pe plan sportiv si social.
Este considerat unul dintre cele mai complexe sporturi si in acelasi timp cel mai solicitant. Necesita
controlul echilibrului, cordonarea ochi-creier-membre, rapiditate, viteza de gandire, viteza de
reactie si de deplasare, anduranta si o combinatie stranie intre precautie si abandon ceea ce noi
numim curaj.

Cunostintele teoretico-practice in legaturd cu jocul de tenis demonstreaza ca acest sport a
evoluat semnificativ in ceea ce priveste efortul si viteza actiunilor tehnico-tactice pe care le
presupune, side aceea consider cd este imperativa imbunatatirea si dezvoltarea capacitatii de efort
si a vitezei de deplasare in toate formele ei.

Obiectivul acestui studiu este evidentierea efectului exercitiilor fizice specifice jocului de
tenis, desfasurate in mediul acvatic pentru optimizarea capacitatii de efort a jucatorilor care
practica acest sport asupra parametrilor fiziologici ai jucatorilor din acest sport.

In programul de pregitire au fost implicati doudzeci de tenismeni de 10-11 ani, care au
efectuat o evaluare initiald si una finald, cu scopul de a identifica avantajele mijloacelor folosite.
Exercitiile pentru dezvoltarea vitezei de miscare si a acceleratiei trebuie planificate si efectuate in
perioadele de antrenament general si in perioadele de dezvoltare pentru copii si juniori.

Impactul unui astfel de program de interventie In mediul acvatic este unul multilateral,
avand beneficii privind optimizarea capacitatii de performantd, mentinerea unei stari optime de
sanatate,prevenirea accidentarilor la nivelul articulatiilor si deschiderea de noi orizonturi copiilor
care practica jocul de tenis.

Identificarea si selectarea metodelor si mijloacelor tehnico-tactice si fizice de pregatire
moderne utilizate in antrenamentele de tenis in apa, care pot constitui repere fundamentale de
dirijare stiintifica a pregatirii in cadrul lectiilor de antrenament si competitii, reprezintd unul dintre

obiectivele importante ale cercetarii experimentale.



Originalitatea stiintifica:

Un element de noutate al acestei cercetdri experimentale il reprezintd implementarea in
programul de pregdtire a jucatorilor de tenis in mediul acvatic si exercitii din alte ramuri sportive
precum inot, gimnastica si atletism.

Activitatea fizica in mediul acvatic se bucura de avantajele oferite de hidromecanica, care
faciliteaza miscarea segmentelor corpului - o actiune care, in unele situatii, poate fi dificil de
realizat pe uscat. In contextul fizicii fluidelor, fenomenul de forta ascensionald, denumita si
principiul lui Arhimede, contribuie semnificativ la atenuarea efectelor gravitationale asupra
obiectelor imerse in medii acvatice. Aceastd fortd ascensionald determina o scadere a greutatii
aparente a unui obiect proportional cu adancimea sa de submersiune, rezultand intr-o reducere
considerabila a solicitdrilor mecanice impuse asupra articulatiilor si structurii musculoscheletale.

Programul de interventie este o incercare indrazneatd de a combina exercitii din diferite
sporturi, intr-un mediu nespecific si total diferit, pentru a imbunatati performantele si rezultatele,
privind 1n perspectiva, fard a viza neaparat mari performante actuale, pe termen scurt, care ar putea
aduce dezamagiri, crea anumite bariere sau chiar duce la abandonarea activitatilor sportive.

Mijlocirea judicioasd a mijloacelor conventionale cu ,,neconventionalul” adaptat (in care
executiile practice sunt dublate de cererea cerebrald permanenta, unde interventia unor stimuli noi
necesitd capacitatea de atentie obligind jucdtorul la depasire, inducand astfel adaptari ale
capacitatii de performanta) trebuie. sa fie o cerinta esentiald a pregatirii curente si o preocupare
esentialad a specialistului in domeniul motor.

Plecand de la considerentul ca optimizarea pregatirii sportive in tenisul de cAmp actual este
conditionatd de nivelul capacitatii de efort si al calitdtilor motrice vom organiza (derula) un
experiment care va confirma/invalida ipoteza potrivit careia integrarea in pregatire a unor structuri
motrice specifice tenisului adaptate (desfasurate) in mediul acvatic va avea drept efect optimizarea
capacitatii de efort al tenismenului de 10 - 11 ani si va induce cresteri ai parametrilor fiziologici;

Pregatirea fizica in mediul acvatic poate avea un impact pozitiv in ameliorarea si progresul
jucdtorilor de tenis prin dezvoltarea calitatilor motrice, viteza, forta si rezistenta.

Tenisul modern se se caracterizeaza prin restructurarea continutului pregétirii, In contextul
amplificarii spectacolului sportiv. Azi, tenisul presupune un fond specific de aptitudini ale

Jjucatorilor, care include in primul rand o pregatire polivalentd, manifestarea unei mari libertati de



creatie, de inventivitate tacticd, ce nu poate fi exprimata decat de indivizii care au atins un inalt
nivel de maiestrie tehnica, fizica si psihologica.

Insemnitatea pregitirii fizice este unanim recunoscuti, deoarece constituie suportul
activitatii jucatorilor care astfel isi pot valorifica posibilitatile tehnico-tactice si psihologice. Tn
aceste conditii, necesitatea aplicarii unor mijloace si metode de pregatire inedite,
“neconventionale” adecvate influentdrii positive a capacitatii de performantd, reprezintd din

punctul nostru de vedere o preocupare esentiald a specialistului din domeniul motricitatii.

|. Fundamentarea teoretica a temei cercetate

Capitolul 1. Caracteristici ale jucatorilor de tenis de 10 — 11 ani
Capitolul 2. Concepte privind capacitatile coordinative

Capitolul 3. Aptitudinile motrice

Capitolul 4. Optimizarea capacitatii specifice performantei sportive

Capitolul 5. Pregatirea sportiva in mediul acvatic

Il. Partea a doua cuprinde cercetarea preliminara - pleaca de la premisa ca optimizarea
modelarii pregatirii si concursului in jocul de tenis la nivel de performantd poate fi realizata cu
ajutorul unor metode si mijloace tehnico-tactice de pregatire moderne, care pot constitui repere
fundamentale de dirijare stiintifica a pregétirii in cadrul lectiilor de antrenament si in competitii.
Scopul cercetirii preliminare - consta in Tmbunatatirea calitatilor motrice viteza, fortd si
capacitate de coordonare a jucatorilor de tenis. Subiectii grupei au participat la activitati fizice
desfasurate atat in mediul acvatic cat si in mediu terestru.

Obiectivele cercetarii preliminare —

e ldentificarea beneficiilor antrenamentelor de tenis in mediul acvatic asupra
imbunatatirii calitatilor motrice specifice, precum (viteza de reactie sau de executie
sau de deplasare, sau de intoarcere, de repetitie, capacitatea de coordonare generala
si intersegmentard, ritm, tempou, echilibru, viteza, mobilitate articulard si suplete
musculara;

e Studierea impactului antrenamentelor de tenis in apd asupra organismului
jucdtorilor de tenis participanti In cadrul cercetarii In vederea determindrii altor

programe similare



e Analizarea efectelor antrenamentelor in mediul acvatic din perspectiva imbinarii pe

termen lung cu antrenamentele specifice in jocul de tenis

Concluziile cercetirii preliminare — Folosirea sistemelor de actionare in mediul acvatic
reprezintd o metoda care poate fi integratd in pregatirea conventionald a tenismenului conferindu-
1 acesteia complexitate si atractivitate, utilizarea lor asigura exersarii noi dimensiuni biomecanice
datorate caracteristicilor mediului acvatic.
Dezvoltarea calitdtilor motrice forta — putere In mediul acvatic au suferit modificdri evidente cu
diferente semnificative, rezultat care determind utilizarea acestei metode si in cadrul unor
programe ulterioare.
Valoarea acestei cercetari reliefeaza eficacitate si eficientd prin intermediul unor sisteme de
pregatire neconventionale adaptate si reliefeaza rolul dezvoltarii capacitatilor de efort in procesul
de antrenament sportiv.

I1l. Cercetari personale privind implementarea pregitirii in mediul acvatic in

antrenamentele de tenis
Obiectivele cercetdrii fundamentale:

Obiectivul cercetarii fundamentale este sa evalueze efectul unui protocol dedicat
dezvoltarii calitdtilor motrice in conditii speciale utilizand mijloace de actionare din mediu acvatic.
Acestea se concentreaza pe imbundtatirea performantei calitatilor motrice si a performantei
sportive intre 10 si 11 ani. In plus, studiul nostru urmareste sa atinga urmatoarele obiective:

e imbundtatirea fortei specifice de lovire (loviturile de dreapta si rever), in acest scop au fost
integrate metode de dezvoltare in conditii usor ingreuiate de lucru utilizind mingi
medicinale ata in mediu specific cat si in mediul acvatic

e dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de tenis (capacitatea de coordonare
generala si intersegmentard, ritm, tempou, echilibru, viteza, mobilitate articulara si suplete
musculara;

e optimizarea capacitatii de performanta;

e obisnuirea jucdtorilor de tenis cu sarcini de dificultate mare;

e dezvoltarea abilitatii jucdtorilor de a gasi solutii rapide si eficiente in situatii diferite de joc.

Ipotezele cerecetarii:



Plecand de la considerentul ca optimizarea pregatirii sportive in tenisul de camp actual este
conditionata de nivelul capacitdtii de efort si al calitatilor motrice vom organiza (derula) un
experiment care va confirma/invalida ipoteza potrivit careia integrarea in pregatire a unor structuri
motrice specifice tenisului adaptate (desfasurate) in mediul acvatic va avea drept efect optimizarea
capacitatii de efort al tenismenului de 10 - 11 ani si va induce cresteri ai parametrilor fiziologici;

Pregatirea fizica in mediul acvatic poate avea un impact pozitiv in ameliorarea si progresul
Jucdtorilor de tenis prin dezvoltarea calitatilor motrice, viteza, forta si rezistenta.

Teste aplicate in cadrul cercetdrii experimentale:

Testele antropometrice: indltime, greutate, perimetrul toracic, anvergura sportivilor.

Testele fizice vizand calitatile motrice forta si viteza.

Testele tehnice: probei la serviciu exterior, proba de serviciu la T, numarul mediu de
lovituri de dreapta in lung de linie, lovitura de dreapta in diagonala, lovitura de rever in lung de
linie, loviturile de rever in diagonala, ambele servicii 1 si 2.

Testele fiziologice : Tn cadrul experimentului, tensiunea sistolica a crescut la evaluarea
finald, in cadrul ambelor grupe participante, ambele grupe participante au inregistrat o crestere a
tensiunii diastolice medii, frecventa respiratorie in repaus a scdzut in medie, frecventa respiratorie
in efort si in repaus, grupa experimentald a Inregistrat o scadere semnificativd a frecventei
respiratorii in repaus si efort; evolutia grupei experimentale a cunoscut o crestere semnificativa a
capacitatii vitale.

Tehnologia utilizata in cercetare: Sistemul Freelap pentru cronometrarea automata a
testelor aplicate in experiment, Sistemul Agile-Shop V3 pentru cronometrarea testelor din cadrul
cercetarii experimentale, materiale clasice, pentru evaluarea calitdtii motrice forta, cum este
mingea medicinald, Polar H10 este un cardiofrecventiometru de inalta performanta, proiectat
pentru a furniza date precise despre frecventa cardiaca in timp real. Spirometrul Cosmed K5 pentru

evaluarea functiei respiratorii si vitezometru(radar sportiv) pentru inregistrarea vitezei mingii.

Concluziile cercetarii experimentale:
Din punct de vedere al rezultatelor obtinute:
o rezultatele ne confirma faptul ca la testele antropometrice nu exista diferente semnificative
statistic Intre cele doua grupe, chiar daca s-au inregistrat Tmbunatatiri ai acestor parametri.
o latestele fizice care vizeaza forta si viteza s-au inregistrat diferente semnificativ statistic

la 7 din cele 9 probe specifice:



e proba de aruncare a mingii medicinale cu ambele maini la serviciu, la Tmbunatétirea
performantelor sportivilor in ceea ce priveste forta si viteza mingii la lovitura de dreapta,
cat si la cresterea lungimii aruncdrii mingii medicinale cu doud maini pe dreapta;
dezvoltarea vitezei si agilitatii lor la proba de alergare pe 10 metri, mediu

o la proba hexagon, proba evantai, proba pasului adaugat

e La probele tehnice, rezultatele nu indica o diferenta semnificativ statistic intre cele doua
grupe.

Cuvinte cheie: tenis, mediu acvatic, performanta, capacitate de efort, capacitate

coordinativa, mijloc nespecific, abilitati mortice, parametrii fiziologici



