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CAPITOLUL I
NOTIUNI INTRODUCTIVE

1.1. Scurt istoric

Tn anul 1960 in S.U.A., dr. Kenneth H.Cooper, medic cardiolog, a fost
incredintat cu pregatirea fizica si intarirea sanatatii pe baze stiintifice a pilotilor si
astronautilor americani la Houston.

Sistemul sau de fortificare se baza pe angrenarea calitatilor motrice, dar in
paralel avea in vedere si antrenarea functiilor vitale prin anumite exercitii complexe
pentru realizarea unui echilibru temeinic studiat privind consumul si aportul de
oxigen in organism.

Pentru verificarea nivelului conditiei fizice generale a organismului, dr. Cooper
a conceput un test de miscare - testul Cooper, compus din alergare pe durata a 12
minute, valorile Tn metri fiind stabilite in functie de varsta.

Tn anul 1970 Jacki Sorens a extins exercitiile aerobice la 15-20 minute
introducand in afara alergarii - gimnastica, dansul.

Jane Fonda, celebra actrita, dupa 1970, inspirandu-se din metoda dr. Cooper,
fondeaza gimnastica aerobica de intretinere, intervenind cu idei proprii bazate pe
streching, folosind exercitii accesibile din gimnastica medicala, Yoga, precum si
variatii de pasi de dans si elemente de balet clasic.

Sistemul Jane Fonda includea exercitii analitice pe segmente, grupe si regiuni
musculare precum si structuri combinate, pentru dezvoltarea mobilitatii articulare si
de intindere a musculaturii si tendoanelor. Sistemul sau imbraca si un caracter
medical urmarind tonifierea musculaturii din zona abdominala, bazin, membre
inferioare.

Jane Fonda s-a preocupat si de caracterul dansant -modern, cu variatii de pasi
de dans, pasi stilizati in forme aerobice punand accent pe saltari.

Calitatile motrice dezvoltate prin sistemul sau sunt mobilitatea, coordonarea si
viteza. Rezistenta generala este cea pe care se pune accentul, travaliul muscular fiind

mare, angreneaza in paralel miscarile de respiratie sistematica, ritmica, fara apnee.



Aceasta a determinat-o pe Jane Fonda sa pastreze denumirea de gimnastica
aerobica de la “aerobics”, termen folosit pentru prima data de dr. Cooper, care
subliniaza specificul acesteia de a fi “gimnastica cu oxigen”.

Acest sistem de gimnastica aerobica I-a predat in studiourile sale particulare,
pentru formarea conditiei fizice a cursantilor.

Tn Europa, a prins radacini Tn jurul anilor 1981-1982, mai fintai n
R.F.Germania, unde actrita de origine greaca Sydnei Rome si-a format o scoala de
gimnastica aerobica care se baza pe sistemul lui Jane Fonda, dar in plus a pus un
accent mai mare pe exercitiile de dans si balet.

Rapid gimnastica aerobica castiga teren si se practica cu entuziasm n: Franta,
Bulgaria, Ungaria, Italia, Olanda, avand amatori si in Romania.

La noi in tara sistemul aerobic a fost “copiat” dupa lucrarile si casetele lui Jane
Fonda, din lucrarile: “Jane’s Fonda Workout Book™ ca si ““ La bell age de la femme”.

Tn domeniul gimnasticii aerobice, a fitness-ului aerob, s-a ajuns la 0 multime
de forme si tot atatea denumiri exotice de gimnastica aerobica. Dupa 1991 in tara
noastra a patruns “aerobic step”, ca forma moderna, dar tendintele de dezvoltare sunt
formele dinamice si rapide: salsa, french, boxing aerobic etc.

Principalele variante ale acestor forme care urmaresc aceeasi linie a
antrenamentului aerob sunt:

1. HIA — High Impact Aerobic

Termenul de impact se refera la forta implicata in deplasarea pe verticala,

respectiv deprinderi prin sarituri, pasi de alergare si combinatii ale acestor elemente
cu pasi de mers viguros, desprinderi de pe sol si balansari.

Tn mod normal HIA este de intensitate medie si mare. Efortul corespunde unei
frecvente cardiace ridicate, peste 150 de batai pe minut (in functie de varsta, nivel de
pregatire fizica si frecventa antrenamentului). Se efectueaza intr-un ritm muzical cu o
frecventa de peste 162 batai pe minut.

2. LIA — Low Impact Aerobic

Din punct de vedere al tehnicii, LI1A ( aerobicul cu impact usor), presupune ca

una din talpi sa fie in contact cu solul. Miscarile sunt elastice, calcaiele urcand si



coborand fara desprinderea ambelor picioare de pe sol, amplitudinea este mica si
intensitatea de obicei scazuta. Daca se lucreaza pe o frecventa crescuta se pot obtine
intensitati moderate de efort.

Aceasta “noua versiune” de aerobic permite modelarea intensitatii eforturilor

LIA nu amelioreaza doar functiile cardio-vasculare si respiratorii, ci permite
dezvoltarea ritmului, coordonarii si imbunatatirea schemei corporale (perceptia
pozitionarii corpului). Frecventa cardiaca este de 120-150 batai pe minut. Se
recomanda un ritm muzical de 110-125 batai pe minut (avansatii pot exersa pe ritmuri
alerte, pana la 150 batai pe minut).

3. HI-LOW sau HILO-COMBO-HIGH and Low Impact Combination
Este vorba de o combinatie dintre cele doua forme. Pentru a reduce riscul

accidentarilor datorat numarului de sarituri (din HIA) si a inlatura monotonia
sedintelor efectuate in acelasi ritm muzical (din LIA), mai intai trebuie sa se
efectuieze miscari din LIA si apoi din HIA.

4. STEP

Noutate a anilor 1990, step-ul este de tip LIA. Activitatea consta in urcari si
coborari in pas de mers normal, cu Tntoarceri sau cu sarituri, pe o platforma.

Step-ul a devenit renumit datorita caracterului ludic, permite dezvoltarea
grupelor musculare prin lucrul muschilor fesieri, a coapselor, soldurilor si mijlocului,
dar si pentru placerea unei coordonari gestuale accesibile tuturor (elemente si legaturi
simple). Frecventa cardiaca se situeaza intre 115-128 batai pe minut.

Alte forme care urmaresc aceeasi linie a antrenamentului aerob sunt:

1. POWER - STEP

Este asemanator step-ului si consta in realizarea de pasi, sarituri si balansari cu

legaturi ntre acestia, pe platforma, intr-un ritm sustinut. Este de tip HIA.
2. SLIDE
O alta activitate a fitness-ului, slide-ul este o suprafata de plastic pe care se

aluneca (un dreptunghi reglabil de aproximativ 0,06m latime si 2,5m lungime). Se



dezvolta echilibrul, rezistenta, coordonarea in timpul alunecarilor de diferite tipuri si
cu diferite miscari de legatura.

Este o forma de activitate placuta, de tipul mersului, alergarilor lungi si pasilor
de schi.

Ritmul muzicii este aproximativ 132 batai pe minut cu o deplasare de la un
capat la altul pe fiecare masura, intensitatea de efort fiind medie.

3. FUNK, CARIO-FUNK, STREET-dance, SALSA, JUMB rope
Sunt activitati foarte ritmate de tip HIA, cu variante coregrafice care cer o

buna coordonare. Ele corespund si unui stil combinat de HIA, LIA, dans latin sau
muzica de tip funky (muzica care valorifica contratimpii).
4. HIP - HOP

Cultura care valorifica intrajutorarea si pacifismul intr-un teritoriu delimitat (se
ocupa teritoriul, se joaca, se canta, se danseaza). HIP-HOP-ul in forma lui originala
militeaza Tmpotriva drogurilor si a violentei. Smurf-ul, tag-ul si rap-ul sunt temele
predilecte.

5. CITY -JAM

Este o adunare in care se regasesc mai multe stiluri coregrafice, muzicale si

vestimentare. Ritmul este de 125-145 batai pe minut.
6. BODY —SCULPT

Este o sedinta tehnica de dezvoltare a musculaturii in care sunt vizate toate

grupele musculare. Dureaza 60 de minute, iar la Tncalzire din 10 minute de exercitii
legate (130-140b/m), 70% din timp este consacrat pregatirii osteo-articulare, 30%
pentru cea cardio-respiratorie. Este recomandabil de asemenea un program de
strectching al coloanei vertebrale. Pe parcursul celor 30-40 de minute de Tntarire a
musculaturii (125-130 b/m) sunt solicitate 7 pana la 8 grupe musculare (pentru
obtinerea unor rezultate sunt indicate intre 25-50% din forta maxima si se recomanda
8-12 repetari).

Pentru aceasta se folosesc mici haltere, benzi elastice, step-uri, slide-uri pentru
ameliorarea unor ateliere si utilizarea lor Tn circuit (circuit training). Se recomanda

reprize de efort sustinut de 15-30 sec. si intercalarea lor cu pauze active de 15 sec.



Este strict necesara revenirea organismului, exercitii de respiratie si intinderi
timp de 5-10 minute (120-80 b/m).
7. TBC — Total Body Conditioning

Este un program de exercitii fizice pentru stimulare cardio-vasculara si

tonificare a musculaturii, in care se foloseste un costum special. Se bazeaza pe
recomandarile Colegiului American de Medicina sportiva: 20 de minute de efort
cardio-vascular continuu de 3 ori pe saptamana de exercigii pentru tonifierea
musculaturii. Pot fi abordate multiple strategii de lucru.

8. AGUA AEROBICS

Aceasta forma de gimnastica se practica in apa ss prin ea se pot obtine toate

nivelele de intensitate.
9. A—BOX (Boxing aerobics)

Are la baza miscarile din artele martiale si box. Este similara altor variante

(Fitness Boxing, Kara-T-robics). Intensitatea este medie spre mare, iar ca metode
sunt folosite metoda continua si cea cu intervale.

Indreptarea si extinderea acestor forme moderne si inspre tara noastri se
produce, chiar daca se face lent in paralel cu dezvoltarea economica. Dovada este si
aparitia lucrarilor de specialitate si a autoarelor acestora precum: “Gimnastica
aeribica, 2000 de Stefania Kulcsar si “Gimnastica aerobica si sportul aerobic,

2000 de Gineta Stoienescu.

1.2. Legenda continutului specific a gimnasticii aerobice

a) Low impact aerobic (L1A) — pasi de baza

Principala caracteristica a acestei forme de execufie (cu impact usor) este
pastrarea unui picior tot timpul in contact cu solul.
Exemple de pasi:

1. March (mers) - poate fi executat in toate directiile: Tnainte, inapoi, lateral,

pe diagonala in cerc etc. Deplasarea de baza (Basic step) se realizeaza in patru timpi:



Stand T, — Pas cu piciorul drept nainte;
T, — pas cu piciorul stang Tnainte (apropiere);
T3 — pas cu piciorul drept inapoi;
T, — pas cu piciorul stang Tnapoi (apropiere).

2. Knee — up (ridicarea genunchiului)

Stand T, — ridicarea genunchiului drept la 90° (unghiul poate varia);
T,— revenire.

3. Step — touch (pas cu atingere usoara)

Stand T, — pas lateral cu piciorul drept;
T,— apropierea piciorului stang usor indoit, sprijinit pe varf.
4. Heel — up (ridicarea calcaiului la sezuta)
Stand T, — indoirea piciorului inapoi cu calcaiul la sezuta;
T,—revenire.
Se executa de obicei din stand departat.
5. Squat (pas lateral in demiplie)
Stand T, — pas lateral cu piciorul drept in demiplie;
T,— revenire.
Este o varianta de step touch. Varfurile picioarelor sunt in exterior la “10 §i
10

6. Lunge back (fandare inapoi)

Stand T, — pas cu piciorul drept Tnapoi in fandare Tnainte;
T,— revenire.
Piciorul dinapoi este intins pe talpa sau pe varf sprijinit, iar piciorul din fata
semi - indoit.
7. Lunge side (fandare laterala)
Stand T, — pas lateral cu picior drept spre dreapta cu intoarcere de 90°
T,— revenire.
8. Grapevine (deplasare cu incrucisarea picioarelor inapoi sau inainte)
Sténd T, — Pas lateral cu piciorul drept;

T, — pas incrucisat cu piciorul sting Tnapoia piciorului drept;



T, — pas lateral cu piciorul drept;
T, - apropierea piciorului stang;
Ts.g— acelasi lucru in partea opusa.

9. Grapevine — knee — up (deplasare cu incrucisarea picioarelor inapoi si

ridicarea genunchiului)
Stand T, — Pas lateral cu piciorul drept;

T, — pas incrucisat cu piciorul stang Tnapoia piciorului drept;

T3 — pas lateral cu piciorul drept;

T, — ridicarea genunchiului stang;

Ts.g— acelasi lucru in partea opusa.

10. Kick (indoirea piciorului la sezuta si intinderea energica inainte — joS Sau
lateral — jos)
Sténd T, — indoirea piciorului drept la spate cu calcaiul la sezuta;

T, —Intinderea piciorului drept energic Tnainte — jos sau lateral - jos;

11. Mambo
Stand T, — Pas Tnainte sau oblic Tnainte cu piciorul drept, greutatea corpului va fi pe
piciorul dinainte, piciorul stdng va parasi solul, ambele picioare sunt usor indoite,
trunchiul drept

T, — revenire cu piciorul stang pe sol;

T, — pas Tnapoi cu piciorul drept;

T, — revenire cu piciorul stang pe sol.

12. Leg kick (ridicarea energica a piciorului)
Stand T, — ridicarea energica a piciorului drept intins inainte sau lateral;

T, — revenire;

b) High Impact Aerobic (HIA)

Principala caracteristica a acestei forme de executie (cu impact puternic) este
realizarea unui impact marcant, rezultand desprinderea de pe sol.
Exemple de pasi:

eqe v,

lateral, cu un picior inainte si celalalt inapoi etc.



2. Skip ( pendulare piciorului inainte sau lateral)
Stand spatele drept piciorul drept indoit la spate
T, — saritura si intinderea energica a piciorului drept Tnainte jos sau lateral jos;
T, — sariturd pe piciorul drept si indoirea piciorului stang la spate;
3. Scoop (step touch cu saritura)
Stand T — pas lateral usor indoit cu piciorul drept, impulsie;
T, — apropierea picioarelor dreapta aterizare stanga;
4. Pony (step touch sarit)
Sténd T, — ridicarea piciorului drept indoit si saritura dreapta indoind piciorul stang;
T, — aterizare in stand picior dupa picior;

5. Jumping Jack (sariturd in departat si revenire)

Stand T, — saritura in departat in demiplie;

T, — revenire prin saritura;

Tn cadrul formei de HIA se incadreaza si urmatorii pasii din LIA executati prin
saritura: knee —up, Lunge back & side, kick, grapevine, etc.

Prin legarea miscarilor de LIA si HIA apare o forma combinata High & Low
impact aerobic (Hi-low sau Hilo Combo). Miscarile sunt sarite executate cu impact

usor. Exista multe forme de Hi-low: Hi-low latino. Hi-low salsa etc.

1.3. Particularitatile morfo- functionale ale adolescentelor

Practicarea exercitiilor fizice in mod sistematic este 0 necesitate biologica
vitala pentru femei, cu atdt mai mult cu cat acestea prezinta o centura abdominala
slaba, fapt ce se manifesta frecvent prin constipatie cronica, actiuni hepatice, tulburari
digestive etc. Datorita insa unor particularitati somato-functionale ale organismului
feminin, exercitiile fizice trebuie sa fie puse in concordanta cu nivelul de toleranta
diferit, ca aceste forme sa contribuie la cresterea indicilor morfo-functionali ai
femeilor de varste diferite.

Tn perioada postpubertara cresterea fetelor este mai lenta, echilibrul hormonal
se ridica la o treapta superioara. Dezvoltarea morfo-functionala in aceasta perioada

tinde spre perfectionarea somatica si vegetativa a organismului, deoarece in cativa ani
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fetele se apropie de maturizarea completa. La varsta de 18 ani, o fata este deja o
femeie adulta Tn ceea ce priveste aspectul ei somatic si capacitatea de efort a
organismului. Fetele de 18 ani sunt in plenitudinea fortelor lor si pot fi considerate ca
persoane care si-au incheiat perioada de crestere si dezvoltare.

Din punct de vedere morfo-functional adolescentele prezinta o serie de
particularitati anatomice si fiziologice legate de rolul biologic si social al femeii.

Statura femeilor este Tn medie cu 10 cm. Mai mica decat a barbatilor, trunchiul
este mai lung, centrul de greutate este plasat mai jos. Greutatea corporala este in
medie cu cca. 10 kg mai mica, dar cu un procent crescut de tesut adipos (19 kg fata
de 13 kg la barbati, Dobeln, 1956), oasele sunt mai fragile, perimetrul toracic cu 7 cm

mai mic, diametrul biacromial mai mic.

Tabelul nr.1. 1. Indicii morfologici la femei si barbati

(cifre medii)
Indici Femei (cm) Barbati (cm)
Statura 161,8 173,2
Greutate 60,5 72,1
Perimetrul toracic 85,7 931
Diametrul bitrohanterian | 28,6 27,0
Diametrul biacromial 36,5 40,1

Tesutul adipos este mai abundent la femei, reprezentand Th medie 28% din
greutatea corporala totala, fata de 18% céat este la barbati. Dupa datele lui Muller
Erich (1965), musculatura femeii nu reprezinta decat 33% din greutatea corporala
totala, fata de 40% la barbati.

Forta musculara a femeii este de obicei mai mica in comparatie cu cea a
barbatilor de aceeasi varsta.

Tn sfera vegetativa se remarca dimensiunile mai mici cu 10-15% ale inimii la
femei ceea ce determina existenta unui volum sistolic mai mic (Christensen) si 0

frecventa cardiaca (F.C.) mai mare Tn repaus, pentru a realiza un debit cardiac
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apropiat de rezultatele de la barbati. Adaptarea la efort a miocardului este mai greoaie
si mai limitata fata de barbati, astfel pentru efectuarea unui efort similar (3000 kgm Tn
10 min.) in cazul unei femei a fost nevoie de 1543 de pulsatii, fata de numai 939
pulsatii la un barbat. In timpul efortului si dupi aceasta, frecventa pulsului si a
respiratiei creste mai mult la femei, iar revenirea la normal este prelungita. Tn schimb
tensiunea arteriala (T.A.) creste mai putin la femei decat la barbati, datorita debitului
circulator si masei sangvine totale mai scazute observate la femei.

Aparatul respirator prezinta o frecventa mai mare a miscarilor respiratorii, 18
resp/min fata de 16 resp/min la barbati; in schimb amplitudinea este mai mica ceea ce
determina un debit respirator mai mic (4-5 I/min fata de 6-8 I/min la barbati).
Coeficientul de ventilatie este mai mic la femei, fapt ce arata o reimprospatare mai
slaba a aerului alveolor. Capacitatea vitala este de cca. 70-80% din cea a barbatilor.
Tipul respirator constatat la femei este de obicei cel costal si numai dupa un
antrenament sustinut si indelulgat devine de tip mixt, rareori de tip abdominal.

Absorbtia de O2 este mai mica atat n repaus cat si in efort, fapt determinat nu
numai de capacitatea functionala mai redusa a aparatului respirator, dar si de numarul
mai mic de hematii si cantitatea de hemoglobina mai mica din sange.

Datele lui Astrand P.O.(1956) arati ca la femei capacitatea maxima de transport
a 02 este cu 25-30% mai redusa decat la barbati, ceea ce arata si 0 capacitate redusa
de efort aerob.

Tabelul nr.1.2. Indicii functionali la femei si barbati

Indici Femei Barbati
F.resp/min 18-20 16
C.V. 3500 ml 4500 ml
Ventilatia pulmonara 5 I/min 8 I/min
Consumul de O2/min 170-190 ml 200-250ml
F.C./min 70-80 60-70
Cantitatea de Hb. In 100ml sange | 14,7 g 16 g
Nr, de hematii pe mm 4 milioane 4,5-5 mil
Forta muschilor spatelui 116kg 130kg
Forta muschilor antebratului 37 kg 55 kg
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1.3. Particularitatile psihice ale adolescentelor

Termenul de “tinerete” sau “tineret” este adesea utilizat pentru a desemna o
categorie larga de oameni, de la varsta pubertatii, pana la 25 de ani. Aceasta perioada
este delimitata intre 18/19-25 ani, deci intre sfarsitul adolescentei si maturitatea
propriu-zisa.

Adolescenta realizeaza n limitele sale definitorii profilul personalitatii umane,
pe cand etapa tineretii realizeaza integrarea profesionala si sociala a individului.

Caracteristica acestei etape de varsta fac din tanar o individualitate in mare
masura autonoma, a carei activitate principala are o motivaiie stabila si este sustinuta
de un crescut sentiment al responsabilitatii sociale.

Tineretul a fost totdeauna generatia receptiva la nou, preocupata de propia
situatie si devenire. Tineretea este 0 varsta a cautarii, echilibrarii personalitatii cu
cerintele vietii sociale. Integrarea sociala si profesionala a tanarului este deplina si
poate crea stari de insatisfactie sau chiar conflicte.

Latura sentimentala a vietii tanarului nu este calma.

Institutia familiei implica integrarea sociala totala, existenta copiilor dau sens
vietii si provoaca profunde restructurari in viata familiei tinere, in modalitatea de

petrecere a timpului liber si Tn mentalitate.
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CAPITOLUL Il
ASPECTE TEORETICO-METODICE

2.1. Principiile didactice in procesul de predare a gimnasticii aerobice

Gimnastica aerobica este definita ca fiind “gimnastica care modeleaza corpul si
oxigeneaza tesuturile” prin miscari armonioase executate pe muzica.

Obiectivul general Tn gimnastica aerobica de intretinere este cresterea capacitatii
de efort aerob utilizand exercitii care sa duca la acest lucru si care sa modeleze corpul
si sa oxigeneze tesuturile. Acest obiectiv este indeplinit Tn masura in care sunt
respectate urmatoarele principii metodice:

1. Accesibilitatea exercitiilor

Programele de gimnastica aerobica planificate a se aplica, trebuie concepute n
functie de: nivelul conditiei fizice specifice existent (daca a mai practicat sau nu efort
cardio-vascular), grad de pregatire motrica spacifica si nivelul experientei motrice
(incepatori, avansati), varsta, sex etc. De asemenea trebuie tinut cont Tn conceperea
programelor si de omogenitatea grupului cu care se lucreaza, de motivatii si dispozitii
diferite iar de aici diferentele de comportament si diferentele in materie de muzica,
gen de solicitare.

Exercitiile avand accesibilitate directa duc la cresterea dorintei subiectului de a
le efectua, efortul fizic devine o placere si in final creste motivatia pentru practicarea
el.

2. Sistematizarea teoretica

Programele de gimnastica sunt alcatuite din structuri simple si complexe in care
solicitarea musculara are caracter de Tncordare, de intindere, si de relaxare.

Exercitiile au caracter de coordonare, de aceea predarea acestor exercitii impune
sistematizarea structurilor in blocuri coregrafice simple sau complexe, in functie de:
numarul segmentelor si grupelor musculare implicate si de intensitatea efortului
apreciata prin masurarea pulsului.

Blocurile coregrafice sunt alcatuite din structuri de patru si opt timpi. Metodele

de legare intre ele variaza: in prima varianta se repeta fiecare structura in parte si apoi
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se grupeaza pe rand in forma finala; in a doua varianta se adauga doua cate doua

seturi pana la realizarea blocului final.

Tabelul nr.2.1. Modele de legare a structurilor complexe

Varianta 1 Varianta 2
A A
B B
A+B A+B
C C
D A+B+C
C+D D
A+B+C+D = un bloc A+B+C+D = UN BLOC

3.0rientarea efortului (cardio-vascular) si a caracterului solicitarii

Aplicarea stimulilor care solicita adaptarea organismului trebuie sa posede
anumite calitati: specificitate, continuitate, intensitate si durata, tratare diferenfiata,
supracompensarea.

Specificitatea solicitarii este determinata de caracteristicile exercitiilor care se
efectueaza, cu respectarea zonei pulsului aerob.

Solicitarea continua este cheia obtinerii unei adaptari stabile si complete a
organismului. Continuitatea impune si o frecventa optima pentru a nu pierde din
acumuldrile realizate. Tn gimnastica aerobica frecventa optima este de 3-5 sedinte pe
saptamana, in functie de obiectivele urmarite.

Progresivitatea se refera la cresterea treptata a stimulilor in functie de varsta,
sex, stare de antrenament. Este strans corelata cu tratarea diferentiata dar mai ales cu
intensitatea si durata efortului, progresivitatea si succesiunea stimulilor stand la baza
fenomenului de supracompensatie dinamica. Pentru a obtine o eficienta maxima
trebuie repetat o perioada de timp acelas program pentru a garanta adaptarea
completa a organismului la acel nivel al efortului si numai dupa aceea se trece la alt

program cu o incarcatura mai mare.
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Intensitatea efortului se apreciaza in functie de F.C. care trebuie sa fie ntre
60%-90% din F.C. maxima teoretica. Durata efortului trebuie sa fie intre 15 si 60
minute pentru obtinerea efectelor cardio-vasculare specifice. Timpul total al sedintei
de gimnastica aerobica, inclusiv partea de incalzire si incheierea, poate ajunge pana la
75 minute.

Tratarea diferengiata presupune respectarea particularitatilor bio-psiho-motrice
ale fiecarui practicant. Situarea persoanei practicante in centrul intregii activitati este
conceptul filosofic de baza.

Coordonatele principale ale programelor de gimnastica aerobica reprezinta
conducerea fiecarui practicant spre autocunoastere, autoinstruire, autoevaluare si
autoapreciere a propiului potential biomotric, a posibilitatilor de progres si de
orientare a obiectivelor individuale fara a neglija acomodarea rapida in cadrul
grupului in care exerseaza.

4. Dozarea adecvata in functie de potentialul grupului: numar de repetare,
complexitate, intensitate etc.

Trebuie respectata curba efortului aerob; mentinerea la limita superioara a zonei
pulsului aerob este Tn functie de capacitatea de efort a grupului.

Blocul functional trebuie repetat de 3-6 ori, intre repetari putandu-se induce
refacerea partiala a organismului printr-o pauza in care F.C. sa scada pana la limita
inferioara a zonei pulsului aerob, Tn conditiile Tn care metoda utilizata este cea
continua.

5. Organizarea adecvata a colectivelor

Colectivul cu care se lucreaza e bine sa fie cat mai omogen, de aceea se impune
Tmpartirea acestuia pe categorii: incepatori, nivel intermediar, avansayi.

6. Metode eficiente de predare si de exersare

Metodele si procedeele prin care se realizeaza obiectivele de invatare,
consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice de baza si specifice, de dezvoltare
a calitatilor motrice sunt proceduri urmate cu scopul de a organiza si efectua

exercitiile in functie de contextul spatial, emotional sau fizic.
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In gimnastica aerobica metoda de predare cea mai utilizata este cea globala iar
metoda de exersare si cea continua se folosesc numai dupa ce deprinderile motrice s-
au stabilizat. Tn functie de obiectivul, teme, momentul sedintei, starea subiectilor
apare metoda cu intervale sau combinata.

Factorii de care depinde alegerea metodelor de exersare sunt:
- raportul incarcatura / refacere;
- natura exercitiului si Tncarcatura pe care o implica- intensitate / complexitate;
- nivelul angajarii emotionale si fizice impuse de prestatie in diferitele sale faze (
Manno, 1996).

2.2. Structura lectiei de gimnastica aerobica de intretinere

Continutul lectiei de gimnastica aerobica de intretinere este esenta acesteli
activitati, de aceasta depinde eficienta lectiei si impactul asupra practicantilor.

Structura lectiei este data de mijloacele si metodele folosite, interactiunea
dintre acestea si ordinea lor. Ca orice lectie bine desfasurata, lectia de gimnastica
aerobica trebuie sa fie cursiva, trecerea de la un exercitiu la altul, de la o structura
complexa la alta, sa aiba o succesiune si o determinare logica.

S.Kulcsar, unul dintre putinii autori care s-au preocupat de structura lectiei de
gimnastica aerobica, spune ca lectia de gimnastica aerobica are trei verigi mari:

- incalzirea: are o durata de 5-15 minute si cuprinde exercitii din gimnastica
analitica: mers, alergare usoara, exercitii de intindere etc. Efortul este gradat, de
intensitate mica (40-60% F.C.max).

- faza aerobica: dureaza 15-30 minute si cuprinde lucrul cu grupele musculare
mari, miscari cu amplitudine mare. Efortul este de 60-90% F.C. max. .

- Incheierea: cuprinsa intre 5-15 minute in timpul careia se fac exercitii de
relaxare si intindere, exercitii de respiratie, se masoara pulsul.

Gineta Stoenescu imparte “lectia de fitness” Tn sapte verigi la care mentioneaza

obiectivele, mijloacele si durata fiecarei verigi in parte (tabelul nr.2.2).
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Tabelul nr.2.2. Structura lectiei de gimnastica aerobica

Verig | Durata Obiectiv Mijloace
a
2’ Organizatoric Pregatirea materialului didactic, casetofonul
| salutul, profesorul anunta temele lectiei
I 5’ Incalzirea Variatii de mers, pasi aerobici, de dans
gradata a sportiv, variatii de alergare, teme ritmice si de
organismului orientare spatiala si temporala
i 10> | Influentarea Execitii analitice si globale intercalate cu pasi
selectiva a aerobici, de dans
aparatului
locomotor
v 15 | Insusirea Exercitii din tema planificata: structuri libere
cunostintelor, cu diferite obiecte, exercitii de aerobic,
priceperilor, exercitii cu pasi aerobici, de dans
deprinderilor noi
\/ 10> | Consolidarea Efectuarea exercitiilor cunoscute in conditii
cunostintelor, schimbate (ingreuiate), structuri complexe cu
priceperilor si grad de solicitare ridicat, exercitii pentru
deprinderilor tinuta corecta
motrice
VI 10> | Prelucrarea cu Exercitii pentru tonificarea musculaturii
aspect medical a | abdominale, bazinului, membrelor, trunchi
tesuturilor
adipoase
Vil 8’ Revenirea Exercitii de relaxare, respiratie,masaj.
treptata a

functiilor vitale

Indiferent de numarul verigilor structura lectiei este data de cresterea

progresiva a F.C., mentinerea ei in zona de efort aerob si descresterea treptata a

F.C..

inaltimea, directia, intoarceri;

In gimnastica aerobica cel mai mult sunt folositi urmatorii pasi:

1. March (mers) — variatiile include modificarea unghiurilor, marimea,

2. Jog (alergare) — variatiile contin modificari de unghiuri si directii;
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3. Knee up (genunchi ridicat) — variatiile include schimbari ale planurilor,
unghiuri, specifice high sau low impact aerobic;

4. Jumping Jack (saritura departat-apropiat) — variatiile include unghiuri in
Impact usor sau puternic;

5. Lunge (saltare Tn fandare Tnainte si revenire) — variatiile include schimbari
ale planurilor, unghiuri si directii Tn impact usor sau puternic;

6. Skip (pendulare de picior) — variatiile include schimbari ale planurilor,
unghiuri si directii, Tn impact usor sarit;

7. Kick (balans de picior) — variatiile include schimbari ale planurilor,
Tnaltime.

In gimnastica aerobica de intretinere acestia se utilizeaza in combinatii si cu
miscari de brate, dar si cu alti pasi:

1. Step-touch — pas lateral cu piciorul drept si apropierea piciorului stang. Se
executa Tn doi timpi;

2. Sguat — pas lateral cu piciorul drept in demi-plie si revenire;

3. Scoop — pas lateral usor indoit cu piciorul drept, impulsie si aterizare in
stand apropiat (doi timpi);

4. Basic step — pas Tnainte cu piciorul drept, apropierea piciorului stang, pas
Tnapoi cu piciorul drept, apropierea piciorului stang. Se executa in patru timpi;

5. Grapevine — pas lateral cu piciorul drept, pas incrucisat cu piciorul stang in
spatele piciorului drept, pas lateral cu piciorul drept, apropierea piciorului stang
(patru timpi).

Se mai pot utiliza pasi de dans cu tenta aerobica moderna: jazz, pas de vals, pas
de polca. De asemenea pasii din gimnastica ritmica: pasul usor, rulat, ascuyit, fandat,
arcuit etc..

In egala masura, pasii de dans sportiv standard: valsul lent, tangoul, quick-
stepul, slow-foxul, valsul vienez si dansurile latino-americane: pasodoble, jive,
mambo, samba, cha-cha si rumba reprezinta pasii favoriti, extrem de apreciati de

cursanti si care au valori eficiente in coordonare, incalzire prealabila etc. .
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Cu un aport mare de interes si dispozitie vin pasii de dans modern, retro de
circulatie mondiala ca: madison, rock and roll, belfast, lambada, breack-dance etc. .

Din atletism, cu o solicitare deosebita in partea de incalzire, se foloseste
alergarea cu joc de glezne, cu genunchii sus si pendularea gambelor Tnapoi; iar n
partea fundamentala a lectiei, pasul saltat si pasul sarit cresc considerabil Tncarcatura
efortului.

Tn a doua parte a lectiei de gimnastica aerobica, se folosesc exercitii “la sol”
din gimnastica de baza, din diferite pozitii: culcat, asezat, pe genunchi, sub o forma
analitica Tndreptata spre rezolvarea obiectivelor din gimnastica aerobica de
intretinere.

Accentul acestor exercitii este pus pe dezvoltarea rezistentei musculare locale,
dezvoltarea elasticitatii musculare si a supletei articulare, in paralel inregistrandu-se
cunostintele despre bazele generale ale miscarilor si formarea capacitatii de

autodirijare a segmentelor (coordonare).

2.3. Procesul de invatare in gimnastica aerobica

Obiectivul general al Tnvatarii Tn gimnastica aerobica il reprezinta formarea
deprinderilor motrice specifice, respectiv pasii de baza specifici celor doua forme
principale de practicare a sportului aerobic: Low impact aerobic si High impact
aerobic. Din acesti pasi pot rezulta o multitudine de variante si combinatii ale
acestora.

Utilizarea bratelor prin miscari si pozitii desavarsesc deprinderea motrica. La
inceput membrele superioare vor fi mentinute Tn anumite pozitii si trecute dintr-o
pozitie in alta simultan cu executia pasilor de baza. Apoi, miscarile bratelor vor
deveni dinamice, executate in planuri si directii diferite.

In final, diferitele structuri de pasi combinate cu miscarile de brate vor devenii
structuri coordinative complexe, ce asigura dezvoltarea coordonarii generale a
organismului.

Invatarea constituie “un proces bine orientat, organizatoric si metodic, indreptat

spre realizarea sarcinilor principale ale invatarii”. Tn gimnastica aerobica sarcinile
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principale sunt: formarea deprinderilor motrice specifice, dezvoltarea calitatilor
motrice (rezistenta, viteza, forta, mobilitate, suplete), precum si a calitatilor moral-
volitive (vointa, perseverenta, capacitatea de autoapreciere si autocontrol).

Formarea deprinderilor este influentata de: complexitatea structurala a miscarii,
experienta motrica a subiectului, capacitatea profesionala a profesorului, capacitatea
de insusire a subiectului etc.

Procesul de invatare in gimnastica parcurge in 3 etape:

1. Crearea reprezentarii generale a miscarii

In aceasta etapd a Tnvatarii, pe baza demonstratiei, a explicatiilor primite,
subiectul isi creeaza imaginea mentala a structurii miscarii. Primeste primele
informatii despre miscare, in ceea ce priveste forma, directia, amplitudinea, ritmul,
gradul de incordare, actiunile principale, precum si denumirea terminologica.

In gimnastica aerobica principala actiune este executarea efectiva, practici a
sarcinilor motrice trasate cu accent pe fixarea segmentelor in anumite pozitii
Importante din structura miscarii.

2. Insusirea tehnicii de executie a miscarii

Aceasta reprezinta etapa hotaratoare, toate actiunile fiind Tndreptate spre
Tnsusirea noii miscari. Subiectul trebuie sa transforme imaginea mentala Tn actiuni
practice reale. Activitatea profesorului se refera la observarea permanenta a executiei
miscarii, la acordarea unui ajutor suplimentar si corectarea greselilor ce apar n
timpul repetarii miscarii.

Aici apare procedeul metodic — executia fragmentata a miscarii in cadrul unei
miscari complexe sau neinteleasa, cand se executa fiecare act motric pe 2 sau 4
masuri muzicale.

De mare importanta este, ca mijloc metodic, controlul si mai ales autocontrolul
executiei proprii prin lucru in fata oglinzii.

3. Fixarea si perfectionarea deprinderii

Pentru fixarea deprinderii se repeta miscarea invatata in aceleasi conditii de

executie pana la stabilizarea executiei.
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Tn aceasta etapa subiectul deprins cu autocontrolul si autoaprecierea executiilor,
le utilizeaza tot mai mult pentru realizarea unei executii expresive, in stil personal.

Indicayii metodice Tn procesul de Tnvatare:

- respectarea principiilor didactice,

- competenta profesionala de specialitate,

- atractivitatea predarii,

- asigurarea materiala si a conditiilor de igiena,

- masuri de prevenire a accidentelor,

- dezvoltarea capacitatii aerobe si a calitatilor motrice,
- perfectionarea bazelor generale ale miscarii.

Pot fi folosite deprinderile de baza (mers, alergare, sarituri), dar atractivitatea
lectiei este mult mai scazuta, aparand monotonia in lectie. Tn sedintele de gimnastica
aerobica utilizarea deprinderilor cu structuri complexe 1l capteaza pe subiect, acesta
suportand efortul mult mai usor.

In prima parte a lectiei, dupa incilzirea organismului pentru efort, se trece la
exersarea structurilor de 4 sau 8 timpi care fac parte din blocul coregrafic. Exersarea
completa a blocurilor coregrafice se face numai dupa automatizarea deprinderilor.
Mai intai se efectueaza miscarile doar schitat, pentru a memora exercitiile, utilizandu-
se amplitudini mici, miscari relaxate, sarituri cu desprindere foarte mica si fara
deplasare. Deplasarile se vor face numai cu simularea miscarilor care vor fi executate
ulterior.

Aceasta metoda de usurare ajuta practicantii sa memoreze structurile corect inca
de la Tnceput. Ulterior se vor atinge si celelalte obiective: intensitetea, miscarea

bratelor, miscarile viguroase, miscarile cu impact puternic.
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2.4. Bazele fiziologice si biochimice ale efortului Tn lectiile de gimnastica
aerobica

2.4.1. Fitness-ul aerob

Fitness-ul aerob (cardio-respirator) sau capacitatea acroba de efort reprezinta
un factor primordial al capacitatii functionale si al sanatatii.

In literatura de specialitate, posibilititile aerobe ale individului denumesc
termenul de rezistzenta generala.
= Demeter, A. (1981) considera rezistenta aeroba ,,acea forma a rezistentei in care

energia necesara acoperirii cheltuielilor energetice se obtine din ardere realizate in
prezenta oxigenului asigurat tesuturilor chiar in timpul efortului”.

* Dupa Holmann, W., rezistenta generala reprezinta ,,capacitatea omului de a presta
un lucru mecanic de duratd, cu o pondere considerabild, cu participarea aproape
integrald a sistemului muscular”.

= Dragnea, A., (1996) ia in considerare termenul de rezistentd generald pentru
activitatile in care este cuprinsd mai mult de 2/3 din intreaga musculatura a
corpului.

» [n cazul participdrii la activitate a 2/3 din masa musculard, Nicu, A., (1993) se
referd la rezistenta globala.

Si specialistiit. Holmann si Hettinger utilizeaza termenul de rezistenta a
musculaturii globale in cazul in care la indeplinirea lui participa 2/3 din masa
musculara, actiune cu o activitate intensa a sistemului neuro-vegetativ.

Termenul de rezistenta aeroba este determinat de caracteristicile metabolice ale
proceselor furnizoare de energie.

Weineck, J. (1992) imparte rezistenta aeroba in trei subgrupe, astfel:

= Rezistenta aeroba de scurtd durata;
= Rezistenta acroba de duratd medie;
= Rezistenta aerobd de lunga durata.

O altd clasificare, care aduce inovatii deosebite, identificand trei tipuri de
rezistentd de lungd duratd, corespunzatoare diferitelor modalitati de interventie a

surselor energetice solicitate in producerea de energie de tip aerob, este urmatoarea:
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- rezistenta lunga I (10-35 min);

- rezistenta lunga II (35-90 min);

- rezistenta lunga I1I (peste 90 min).

Majoritatea specialistilor considera eforturile care au la baza exclusiv productia
de energie aeroba, eforturi de rezistentd de duratd lungd (RDL). Acest tip de
rezistentd este specific probelor sportive ce au o duratd mai lungd de 8 minute iar
energia necesara desfasurarii se produce din descompunerea glicogenului in prezenta
oxigenului.

Factorul determinant la obtinerea performantelor in probele sau ramurile
sportive cu o astfel de durata ii reprezintd cantitatea de oxigen absorbita in unitate de
timp.

Rezistenta de lungd durata este capacitatea organismului de a efectua eforturi
de rezistenta lungi, cu o intensitate micad, spre medie. Acest tip de rezistentd se
caracterizeaza prin indici crescuti de functionalitate, concretizati in valori de 30-
401/min, debit cardiac, o ventilatiec de 120-1401/min, o frecventa cardiaca de 120-160
batai/min si o cantitate de O, de 404,5 I/min ansorbita.

Tntr-o prezentare mai exacta, RDL se divide in trei tipuri:

» RDL | — cand efortul dureaza pana la 30 minute, in care predomina
metabolismul glucozei;

= RDL II- cand efortul dureaza intre 30-90 minute, perioada in care efortul
se desfasoara pe baza metabolizarii lipidelor;

= RDL Il — cand efortul dureazd peste 90 minute, in care lipidele
reprezintd principala sursad de energie.

Rezistenta este “capacitatea omului prin care poate efectua un lucru mecanic
de o anumita intensitate o perioada de timp cat mai indelungat, fara scaderea
eficientei activitatii depuse” (Demeter, 1981).

Rezistenta generala exprima, capacitatea omului de a presta un lucru mecanic de
durata, cu o pondere considerabila, cu participarea aproate integrala a sistemului

muscular.
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In literatura medico-sportiva, termenul de rezistentd generala se refera de obicei
la posibilitatile aerobe ale sportivului, spre deosebire de literatura medicala in
general, unde termenul de rezistenta generala exprima potentialul imunologic al
omului de a lupta cu succes impotriva imbolnavirii sau a unor efecte nocive.

Tn educatie fizica si sport vorbim de rezistentd generala atunci cand efortul este
indeplinit cu o participare a peste 2/3 din masa musculara a intregului organism
Tmpreuna cu activitatea organelor vegetative.

Capacitatile functionale ale sistemului cardio-respirator si aparatului respirator
determina limitele rezistentei generale, numita si rezistenta vegetativa.

Dupa modul Tn care este satisfacuta cerinta energetica in timpul efortului
deosebim doua forme de rezistenta: rezistenza aeroba si rezistenya anaeroba.

In gimnastica aerobica interesul cade pe rezistenta aeroba, Tn care enrgia
necesara acoperirii cheltuielilor energetice se obtine din arderile realizate Tn prezenta
oxigenului asigurat tesuturilor chiar in timpul efortului. Oxigenul absorbit in timpul
efortului serveste la resinteza ATP-ului utilizat Tn muschi ca sursa energetica directa
pentru realizarea cuplajului excitatie-contractie.

Asigurarea tesuturilor cu oxigen este un act fiziologic si biochimic complex la
care participa numeroase organe, aparate si sisteme ale organismului, principalul rol
fiind detinut de sistemul cardio-vascular si aparatul respirator.

Adevarata rezistenta exprima capacitatea de captare, de transport si de utilizare a
oxigenului de catre organism, notiunea de rezistenta fiind legata indeosebi de

capacitatea aeroba de efort a sportivului.

2.4.2. Factorii determinanti ai rezistentei aerobe

Rezistenta aeroba presupune realizarea energogenezei in prezenta oxigenului,
asigurat tesurilor chiar si in timpul desfasurarii efortului. Oxigenul participa la
resinteze ATP. Volumului de oxigen captat si utilizat la nivel tisular constituie
factorul limitativ al capacitatii de efort aerob, ce determinad viteza de inaintare intr-un
efort continuu de rezistentda aeroba. Sintetic, rolul oxigenului se exprimd prin

concumul maxim de oxigen intr-un minut si este determinat de factori dimensionali,

25



factori functionali ai aparatului cardiovascular §i respirator, factori biochimici si
psihici.

Factori dimensionali

Prin factorii dimensionali, se Tnfelege marimea organelor care compun sistemul
de trasport si de aceptare, adicd marimea pladmanilor, dimensiunile suprafetei de
difuzare alveoo-capilara si capilaro-tisulara, marimea patului capilar pulomonar si
dimensiunea totald a sistemului cardiovascular.

Dimensiunile sistemului cardiovascular pot fi descrise prin: volumul sanguin
total, cantitatea totala de hemoglobina din sange, dimensiunile patului capilar total si
volumul cardiac. Dintre toti acessti factori dimensionali ai sistemului cardiovascular,
valoarea predictivd cea mai mare pentru consumul maxim de oxigen o are volumul
cardiac si apoi hemoglobina totald. Volumul cardiac, determinat radiotelemetric, este
de 650-700 ml la adultul sanatos, nesportiv; la sportivii care depun sistematic eforturi
de rezistenta acesta creste mult ajungand la 1100-1200 ml si chiar la 1400-1500 ml,
in mod cu totul exceptional.

Factori functionali

Capacitatea functionald a sistemului ventilator poate fi descrisa prin: ventilatia
voluntarda maxima (VO2 max) sau prin ventilatia din timpul determinarii VO2 max.
Ventilatia voluntara maxima, numitd si debitul ventilator maxim sau capacitatea
respiratorie maxima reprezintd volumul maxim de aer care poate fi inspirat pe
unitatea de timp, de obicei intr-un minut. Frecventele la care se obtin valorile maxime
variaza intre 70-100 respiratii pe minut la tinerii sdnatosi (Hyatt, 1965). Valoarea
normald a ventilatiei voluntare maxime la tinerii sanatosi variaza intre 120-150l/min
si este in functie de varstd, sex si dimensiunile corporale. Ventilatia voluntara
maxima depinde de puterea musculaturii respiratorii, de elasticitatea plamanilor si de
permeabilitatea cailor aeriene.

Capacitatea functionala a sistemului cardiovascular poate fi descrisa prin:
debitul cardiac maxim si debitul sistolic, care pot fi mentinute in cursul efortului

maxim.
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Debitul cardic maxim, realizat de sportivi care detin in ramurile sau probele
practicate efort de rezistentd, ajunge la 40-45 |/min, realizat pe seama frecventei
cardiace crescute, precum si a debitului sistolic marit.

Debitul sistolic poate creste de la 40-50ml in repaus, la un atlet bine antrenat
pentru efortul de rezistenta, pana la 200/250 ml in efort de rezistenta, iar la sportivii

care realizeaza un consum maxim de oxigen, de peste 6 1/min.

Factorii biochimici

Rezistenta depinde de capacitatea musculaturii active de a furniza energia
necesara unui lucru intens, timp indelungat, pe calea fosfoliralii oxidative.

Pentru eforturile de rezistenta, biochimia modernd subliniazd calitatile fibrei
lente (fibre rosii), care confine un numar crescut de mitocondrii de talie mare, cu
capacitate oxidativa ridicatd, dispuse de a utiliza oxigenul.

Compozitia sangelui bogata in eritrocite (globule rosii), purtatoare de oxigen,
este favorizatd efortului de rezistentd, hemoglobina care fixeaza asigura o buna
oxigenare a tesuturilor.

Concentratia de hemoglobind, in mod normal, este de 16g% la adult sanatos,
nesportiv si 14,7g% la femei , la sportivi, aceste valori cres datorita faptului ca efortul
de rezistenta solicita intens transportul de oxigen si, ca atare organele hematopoetice
sunt excitate, determinand cresterea numirului de hematii pe mm® de singe si

implicit si cantitatea totala de hemoglobina din sange.

2.4.3. Aspecte fiziologice si biochimice

Din punct de vedere fiziologic si biochimic rezistenta omului este determinata de
mai multi factori:

- posibilitagile functionale ale diferitelor organe, aparate si sisteme ale
organismului de capta si transporta oxigen la tesuturi, in special la muschii activi;

- capacitatea musculaturii active de a furniza energia necesara unui lucru

muscular intens, timp Tndelungat pe calea fosforilarii oxidative, realizata cu ajutorul
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enzimelor specializate Tn acest scop, cu repercusiuni majore asupra consumului

maxim de oxigen, pe alta parte;

2.4.4. Bazele fiziologice ale educarii rezistengei aerobe

Rezistenta de tip aerob, prezenta in toate eforturile ciclice, dar mai nou si n
efortul aciclic de gimnastica aerobica, exprima fidel capacitatea de efort aerob a
sportivului.

Desi, la inceputul efortului energogeneza imbracd pentru cateva minute un
aspect anaerob si apoi mixt, anaerob-aerob, eforturile cu o durata mai mare de 3
minute devin din ce in ce mai aerobe, iar cele cu o duratd mai lunga de 6 minute sunt

aproape exclusiv aerobe (fig.2.1.).

Ecal / min

10

50

30 tiragp

Figura nr.2.1. Energogeneza in muschii scheletici in eforturile de durate diferite
(dupa H. Horwald, 1979)

In toate aceste eforturi de durata mai lunga, factorul hotirator, determinant si
limitant al performantei este absorbtia de oxigen n unitate de timp, denumit
“consumul maxim de oxigen”.

Intr-o viziune mult simplificata, fiziologia efortului de rezistenta se reduce in
principal la fiziologia cardio-respiratorie.

Oxigenul este captat din atmosfera prin ventilatia pulmonara si transportat la
locul de metabolizare oxidativa de la nivelul mitocondriilor prin circulatia sangvina,
fiind intercalate doua sisteme de difuzie: alveolo-capilar si capilaro-tisular.

Rezistenta aeroba va depinde de capacitatea de captare, de transportul si

utilizarea de catre muschi a oxigenului, la nivelul acestor functii fiind oglindit fidel
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de volumul maxim de oxigen, dupa A. Holgren (1967), determinantele volumului
maxim de oxigen pot fi Timpartite:

- factori dimensionali;

- capacitatile functionale ale aparatelor participante la captarea si transportul de
oxigen.

Factorii dimensionali

Prin factorii dimensionali se Tintelege marimea plamanilor, dimensiunea
suprafetei de difuziune alveolo-capilara si capilaro-tisulara, marimea patului
pulmonar capilar, dimensiunea totala a sistemului vascular, marimea inimii si
cantitatea totala de hemoglobina din sange.

Capacitatile functionale

Cadrul dimensional morfologic a sistemului ventilator, VEMS (volum expirator
maxim pe secunda), EV (echivalentul ventilator) si C.U. (coeficientul de utilizare a
oxigenului) sunt parametrii care pot exprima eficienta functionala a aparatului
respirator.

La sportivii care depun sistematic eforturi de rezistenta, valorile absolute sau
procentuale ale C.V. si ale VEMS-ului sunt cu 10-20% deasupra valorilor normale
ale populatiei nesportive.

Valorile normale de EV variaza intre 2-2,51/100ml O,.

Valorile normale ale C.U.O, sunt de 40-50mi de O, pentru un litru de aer
ventilat in repaus. In efort coeficientul de utilizare a O, variaza astfel: la Tnceputul
efortului se produce o crestere a coeficientului de utilizare, apoi scade treptat,
ramanand totusi deasupra valorii de repaus. Dupa Galetti si colaboratori (1978)
cresterea initiala mai accentuata a coeficientului de utilizare a O,, in timpul unui efort
de durata, arata ca adaptarea circulatorie s-a efectuat mai repede decat cea
vantilatorie.

Capacitatea functionala a sistemului cardio-vascular poate fi descrisa prin:
debitul cardiac maxim si debitul sistolic care poate fi mentinut in cursul efortului

maxim.
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Debitul cardiac maxim realizat de sportivi care depun in ramurile sau probele
practicate efort de rezistenta ajunge la 40-45 | / min, realizat pe seama F.C. crescute
precum si a debitului sistolic marit. Factorii care determina cresterea debitului cardiac
maxim sunt: rezerva de F.C. si rezerva de D.S. care impreuna constituie rezerva

cardiaca. (fig. nr.2.2.)

200
180

160

120

|
T
Rezerva D.5.

[ Rezemva F.C

I
40 80 120 160 200
Frecventa cardiaci

Figura nr.2.2. Reprezentarea schematica a factorilor rezervei cardiace

Debitul sistolic poate creste de la 40-50 ml in repaus, la un atlet bine antrenat
pentru efortul de rezistenta, pana la 200-250 ml in efort de rezistenta, la sportivi care
realizeaza un consum maxim de oxigen de peste 6 I/min (Ekblom si colab. 1977).

Parametrul fiziologic principal al capacitatii de efort aerob este VO, max., fie
sub forma lui absoluta ( Tn I/min.), fie Tn raportat la kg/corp (in ml/kg/min.). Sub
aceasta ultima forma, capacitatea de efort reprezinta puterea maxima aeroba,
denumire introdusa Tn fiziologia efortului de specialistul italian R. Margaria (1966).
Cu cat VO, max. este mai mare cu atat sportivul poate dezvolta o putere mai mare
timp Tndelungat.

Factorii dimensionali constituie determinantele principale ale variatiilor
interindividuale, in timp ce capacitatile functionale sunt raspunzatoare de variatiile
intraindividuale, observate pe parcursul perioadei de pregatire.

Puterea maxima aeroba semnifica puterea maxima dezvoltata prin metabolism
aerob in F.C. maximala. Puterea maxima aeroba (PMA) reprezinta volumul de oxigen
consumat pe minut intr-un efort maximal.
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VO, maxim este cantitatea maxima de oxigen ce poate fi preluata (ventilatia,
respiratia), transportata (sistemul cardio-vascular si eritrocitar) si consumata (tesuturi,
Tn mod special muscular) in timp de 1 minut.

Valorile VO, max. sunt de 3l/min. in valori absolute la tineri, adulti, sedentari si
respectiv 451/kg/min. in valori relative; 40ml/kg/min. la femei sedentare.

Antrenamentul sportiv permite obtinerea unor valori crescute de VO, max. n
conditiile Tn care acesta este bine dozat ca intensitate, durata si frecventa.

Weineck (1983) citeaza posibilitati de Tmbunatatire a VO, max. prin
antrenament, cu maximum 15-20%; Flaudrois (1978) gaseste amplificari de 50%
obtinute dupa 6 luni de pregatire zilnica prin eforturi a caror solicitare conducea la
epuizare.

VO, max. si implicit puterea maxima aeroba, depind de urmatorii factori:

- varsta — VO, max. creste in valori absolute pana la 20-25 ani; cu varsta VO,
max. diminueaza.

- greutatea corporala — VO, max. depinde de masa musculara, cei cu greutate
corporala mai mare vor avea un VO, max. mai mare, (cand raportarea se face in
valori absolute);

- sexul — pana la instalarea pubertatii nu sunt diferente in ceea ce priveste VO,
max., in timp ce barbatii, ceva mai tarziu, la 18-19 ani. La varsta de 30 de ani,
femeile au valori cu 25-30% mai scazute decat barbatii de aceeasi varsta.

Factorii care limiteaza VO, max. (dupa C. Bota 2000)

Cea mai mare parte dintre acesti factori sunt centrali (pulmonari, cardiaci,
sangvini), dar si periferici (densitatea capilarelor musculare, debitul sangvin local,
formatiunile implicate in consumul de oxigen tisular).

La nivel pulmonar:

- debitul ventilator crescut furnizeaza o cantitate corespunzatoare de O,. Aceasta
creste paralel cu VO,, existand o buna corelatie intre acestia (120 I/min. pentru un
VO, max. si 180 I/min. pentru 5//min.);

- capacitatea de difuziune alveolo-capilara a oxigenului creste o data cu cresterea

suprafetei de schimb;
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- debitul sangvin pulmonar si diferenta de presiune alveolo-capilara a
oxigenului.

La nivel cardiac:

- debitul cardiac si VO, sunt corelate si cresc proportional cu puterea. Debitul
cardiac este factorul determinant al VO, max. fata de valorile de repaus (5-6 I/min.),
debitul cardiac creste in efort (35-40 I/min.) si se amplifica astfel fluxul sangvin al
muschilor activi;

- volumul sistolic cu valori de 60 ml in repaus si 90 ml in eforturi la sedentari,
lar la sportivii de anduranta de 120 ml in repaus, la 200 ml in efort.

Pentru un VO, max. de 3 I/min., D.C. este de 2 I/min. si pentru VO, max. de 5
I/min. D.C. este de 35 I/min.

Usurinta cu care F.C. poate fi masurata face sa se stabileasca o relatie de

proportionalitate intre aceasta si VO,; F.C. maximala difera putin de la un individ la

altul.
Varsta F.C.M. F.C.Opti Zona
Teoretica ma F.C.Opti
ma
20 200 170 | 140-170
25 195 166 | 137-166

La nivel sangvin:

- capacitatea de transport a oxigenului catre sange influenteaza VO, max..
Astfel, la altitudine, unde aerul este rarefiat, scade O, in sangele arterial (cu 15% la
2500m; 30% la 4000m; 55% la 6000m).

La nivelul periferic muscular:

- densitatea capilarelor si starea lor functionala influenteaza transferul O, in
sange, n tesutul muscular; deschiderea capilarelor n efort determina cresterea
suprafetei de schimb si a debitului sangvin local. Densitatea capilarelor (400-700 mm
de tesut muscular) este mai crescuta in muschii cu procentaj crescut de fibre rosii si

se Tmbunatateste Tn antrenamentul de anduranta lunga;
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- continutul crescut de mioglobina, numarul mitocondriilor, densitatea si
volumul acestora;

- activitatea enzimatica creste cu VO, max.;

- extractia O, din sangele arterial de catre tesutul muscular este dependenta de
potentialul oxidativ muscular.

Tn efort, organismul nu poate lucra tot timpul cu 100% din VO, max. ci isi

satisface un anumit procentaj. Procentajul din VO, max. la care efortul poate fi
mentinut diminueaza cu cresterea duratei efortului. Aeasta diminuare este mai bine

evidentiata la neantrenati (fig.2.3).

4 1 Lintrenati

3 //— Neantrenati

2 Procentajul din VO, max care
poate fi mentinutin efort de Perioada de
— lungi durati antrenament

Figura nr.2.3. Relatia dintre VO, max si procentajul sau de utilizare in cursul
perioadei de antrenament

Capacitatea umana aeroba — cantitatea maxima de energie disponibila pentru
eforturile aerobe sau cantitatea maxima de lucru mecanic efectuata pe baza
metabolismului aerob.

a) Factorii limitanyi ai puterii maxime aerobe

- sistemul aerob functional in prezenta enzimelor oxidative are caracteristici
functionale in prezenta O, si este limitat fie prin transportul O, la celule, fie prin
utilizarea O, n celule.

b) Factorii limitanyi ai capacitatii maxime aerobe

- epuizarea resurselor de glicogen. Tn timpul efortului aerob, glicogenul nu este
singurul substrat utilizat; lipidele sunt in egala masura solicitate, dar numai in

prezenta glucidelor. Deci factorul limitant raméane glicogenul intramuscular.
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- factorul endocrin, cand stocul de hormoni diminueaza si devine insuficient,
activitatea enzimatica scade;
- factorii termoreglatori, cand temperatura normala creste. Se produce o

diminuare a activitatii enzimatice.

2.4.5. Aspecte biochimice ale rezistengei aerobe

Rezistenta depinde direct de capacitatea musculaturii active de a furniza energia
necesara unui lucru muscular de o anumita intensitate (medie Tn raport cu

Potentialul pentru acest tip de efort are in mare masura o determinare genetica,
constand Tn cantitatea mare de fibre musculare lente (“fibre rosii”’) existenta initial in
compozitia muschilor. Acest tip de fibre contine un numar mare de mitocondrii de
talie mare cu o conditie oxidativa ridicata.

Numerosi cercetatori au aratat ca dezvoltarea capacitatii oxidative a fibrelor
musculare, pe langa factorul genetic, depinde si de solicitare, constatandu-se marirea
capacitatii oxidative numai a acelor structuri musculare care au fost supuse unor
solicitari crescute.

Tn antrenamentul de rezistenta metabolismul oxidativ al fibrei musculare trebuie
incarcat functional printr-un efort corespunzator. Restructurarile fiziologice si
biochimice favorabile se mentin atata timp cat efortul functional se situeaza la nivelul
tolerantei optime a structurilor musculare.

Zona de intensitate opotima va fi relativ mica si diferita de la un individ la altul,
potrivit structurii genetice a muschilor si a capacitatii fizice a fiecaruia. Ea se situeaza
Tn acea zona de intensitate in care inca nu se formeaza deloc acid lactic din glicoliza
anaeroba, sau se formeaza doar Tn cantitati mici. Ea corespunde asa numitului “prag
aerob-anaerob” si se caracterizeza prin concentratia lactatului in sénge de
aproximativ 4 mmol/. Acest lactat provine in cea mai mare parte din transformarea

acidului piruvic Tn acid lactic, ca urmare a deficitului de energie.
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Pentru un antrenament de rezistenta extensiv, in zona F.C. de 140-150 bat/min.
se atinge cca. 70-75% din VO, max., fara sa apara acidul lactic Tn sange, neexistand
nici un deficit de energie aeroba.

Pe parcursul procesului de antrenament comportamentul specific si individual al
F.C. in relatie cu absorbtia de O,: deplasari spre valori mai scazute ale F.C. la un
consum de O, constant si uniform.

F.C. reprezinta astfel un indicator excelent si simplu in dirijarea intensitatii
efortului Tn antrenament aerob pana in zona transferului aerob-anaerob. Aplatizarea si
tendinta de scadere a F.C. la aceeasi incarcatura reflecta Tmbunatatirea treptata a
capacitatii de efort si adaptarea mai buna la efort, fapt ce poate indica momentul
cresterii intensitatii efortului.

Limita superioara pentru antrenamentul metabolismului aerob este data de
pragul aerob-anaerob, fiind situat in functie de gradul de antrenament individual de
rezistenta, intre 64-85% din valoarea consumului maxim de oxigen. Astfel, pragul
aerob-anaerob reflecta rezistenta aeroba a sportivului, oferind date precise privind

zona de intensitate optima a efortului de antrenament.

2.5. Aspecte metodice ale antrenamentului pentru dezvoltarea calitatilor

motrice

gt

- Cresterea puterii efortului pentru aceeasi durata: lucru n intensitate;

- Cresterea duratei unui efort la aceeasi intensitate: lucru in volum.

Obiective energetice ale antrenamentului pentru dezvoltarea calitatilor aerobe:
pentru dezvoltarea lor se poate lucra cu efort continuu, efort cu intervale (exercitii

intermitente cu durata mai mare de 4-5 min.).
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Tabelul nr.2.4. Comparatia intre formele de lucru continuu-intermitent (dupa G.

Gacov,1991)

INTERMITENT CONTINUU
- ritmul cardiac intretine lucrul | - ritmul cardiac intretine travaliul muscular
muscular intermitent; continuu;
- se defineste prin raportul - se defineste unic prin intensitate si volum
efort/refacere; (durata)
- datoria alactacida este in parte |- efortului;
rambursata in timpul efortului; |- se adapteaza la sfarsitul
- In timpul refacerii O, se - efortului pentru ca datoria totala de
fixeaza pe mioglobina. oxigen sd fie rambursata;
- daca stocul de glicogen este - resinteza completa a glicogenului se face
epuizat, resinteza se face in 24 | dupa 3 zile.
ore.

Intensitatea efortului trebuie sa creasca progresiv pentru a dezvolta PMA
(puterea maxima aerobd), respectiv VO, max., aprecierea intensitatii solicitarii se
face in functie de valorile F.C.

Dupa Astrand O.P. si Rodhal A., cand F.C. se ridica la 128 pulsatii/min. la
femei, efortul reprezinta 50% din VO, max. al subiectului.

Valorile de 154 pulsatii/min. la barbati si 164 pulsatii/min. la femei, indica un
VO, max. echivalent cu 70% din cel maxim.

Cifrele cuprinse intre 160 si 170 (180) pulsatii/min. la barbati si 170-180 (190)
pulsatii/min. la femei sunt considerate de cei mai multi autori ca fiind limita de
solicitare compatibila cu prestarea efortului in conditii de aerobioza (stare stabila

aparenta).

2.5.1. Metode de dezvoltare a rezistentei aerobe
Dezvoltarea rezistentei aerobe sau rezistentei de lunga durata trebuie sa vizeze
urmatoarele obiective:

- cresterea continud a capacitatii organismului de a consuma oxigenului;
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g0, 0w,

- dezvoltarea posibilitatilor de mentinere timp indelungat a consumului maxim
de oxigen;

- cresterea vitezei desfasurarii proceselor respiratorii pana la valori maxime;

- dezvoltarea capacitatii aparatului cardiovascular de a transporta oxigenul la
tesuturi.

1. Rezistenta aeroba s-a dovedit a creste rapid n timp prin utilizarea medodei cu
efort continuu. F.C. in cadrul acesteia trebuie sa creasca progresiv pana la nivelul
zonei aerobe, apoi mentinuta pe perioada determinata de timp. Durata depinde de
intensitatea efortului prestat. Tn general, programele cu efort de intensitate medie
trebuie sa dureze cu jumatate mai mult decét cele cu intensitate submaximala. Un
program de intensitate medie efectuat continuu dureaza 20-40 min.

Dinamica F.C. in acest caz va avea un aspect de platou cu foarte mici variatii

(figuranr.2.4.).
!

190

/‘—_/W\m Faza

aerobici

160 —

130 T

100

Figura nr.2.4. Dinamica F.C in efortul continuu

Tabelul 2.5. Model de program cu efort continuu, intensitate medie: nivel intermediar
(adaptare dupa Lin Yvonne, 1996)

Faza Durata | Intensitat | Continutul
e
Incilzirea 5-10° Exercitii dinamice (mers, miscari de brate si
Mica spre | picioare) si statice ( de Tntindere)
medie
Cresterea 5 Deplasari in mers, alergare usoara, pasi de
F.C. pana la dans efectuati usor
pragul de Medie
intrare n
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zona

efortului

aerob

Faza 20-30" | Medie Elemente de gimnastica aerobica

aerobica spre mare

Cresterea 5 Medie Elemente usoare de gimnastica, dans

F.C. revenir

e
Incheierea 15° Exercitii pentru dezvoltatea rezistentei
musculare locale din culcat, agatat etc. ex.

Medie statice si dinamice de intindere, relaxare si
spre mare | respiratie.

2. Metoda cu intervale se foloseste din ce Tn ce mai mult si Tn gimnastica

aerobica. Prin ea se realizeaza dinamica variabila a intensitatii efortului.

Durata intervalului este tn general fixa, care se poate prelungi sau scurta
progresiv in functie de necesitatea de a mentine nivelul efortului la o anumita

intensitate. Exista mai multe variante ale acestor metode: intervale, serii-repetari,

piramidala, in trepte.

Intervalul de lucru la aceasta metoda este cu atdt mai scurt cu céat intensitatea

efortului este mai mare.

Tn gimnastica aerobica se utilizeaza in general intervale de lucru cu o durata de

trei minute, cu un minut de repaus. Intensitatea in acest caz este de nivel mediu.

Tabelul nr.2.6. Program cu intervale
(Intensitate medie-nivel intermediar)

Faza Durata | Intensitate | Continutul
Incalzirea 5-10° | Mica spre | Exercitii dinamice si statice de
medie intindere
Cresterea F.C. |5 Medie Deplasari in mers, alergare, dans etc. in
la limita minima ritm moderat spre rapid (low to high
a zonei aerobe impact)
Seria aerobica | 3" Elemente de gimnastica aerobica(high
Medie impact)
spre mare
Revenire 1 Mers usor
Seria aerobica |3 Medie Elemente de gimnastica aerobica (high
impact)
Revenire 1 Mers usor
Serie aerobica | 3’ Medie Elemente de gimnastica ( hihg impact)
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Revenire ) Mers usor
Serie aerobica | 3’ Elemente de gimnastica aerobica (high
Medie Impact)

Revenire 1 Mers usor

Repetarea in 5 Elemente simple de gimnastica, dans

acelas mod

Descresterea 2-3 ori | Medie

F.C.

Incheierea 10° EX. pentru dezvoltarea rezistentei
musculare locale din culcat, asezat etc.,
ex. de intindere, relaxare si respiratie

Medie
spre mica

3. Metode de circuit au la baza utilizarea unui set de exercitii pentru tonificarea
si dezvoltarea anumitor grupe musculare, exercitii grupate pe serii de 3 pana la 12.Se
pot utiliza cu succes obiecte portative semigrele: gantere (1-3 kg), saculeti cu nisip
etc. Fiecare serie se repeta de mai multe ori in aceeasi sedinta.

F.C. in acest caz va avea un aspect combinat.
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CAPITOLUL 111
CONTINUTUL METODIC AL GIMNASTICII AEROBICE DE
INTRETINERE

3.1. Obiectivele si sarcinile gimnasticii de intretinere

Pregatirea in gimnastica aerobica se efectueaza pe baza cunoasterii exacte a
particularitatilor de varsta, sex, nivelul de dezvoltare a capacitatii fizice si psihice cat

si a cunoasterii influentelor diferitelor actiuni motrice asupra organismului.

Obiectivele generale ale gimnasticii aerobice sunt:
1. Obtinerea unei conditii fizice optime cu ajutorul mijloacelor ce sunt reprezentate
de migcarile ritmice executate pe muzica.

2. Formarea unei tinute specifice, a unei expresivitati si particularitati corporale.

Obiectivele specifice Th gimnastica aerobica sunt:

1. Asigurarea dezvoltarii fizice armonioase cu perfectionarea indicilor somato-
functionali.

2. Intirirea stirii de sanatate si obtinerea unei conditii fizice corespunzatoare
mentinerii in forma a organismului, continuitate Tn practicarea sistematica a
exercitiilor fizice.

3. Perfectionarea esteticii corporale si expresivitatii miscarii.

4. Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice de baza si specifice: indemanare,
rezistenfja aeroba, rezistenza Tn regim de viteza, rezistenga in regim de
coordonare, rezistensa musculara, locala, mobilitate si suplere;

5. Dezvoltarea calitatilor psihologice: vointa, Tincredere, stapanire de sine,
autodepasire etc.
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Sarcinile gimnasticii aerobice sunt:

1. Asigurarea dezvoltarii armonioase a organismului, mentinerea unui tonus ridicat
cu o functionalitate optima a tuturor organelor si sistemelor.

2. Contributii la mentinerea si continuitatea actiunilor sportive dupa o anumita
varsta.

3. Prin exercitiile de care dispune contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice:
indemanare, viteza, forta, rezistenta, mobilitate si suplete cat si calitatilor psihice
si morale: vointa, perseverenta, putere de concentrare etc.

4. Creste activitatea sistemului cardio-vascular si respirator.

5. Contribuie la mentinerea unei tinute corecte si a unei expresivitati corporale
deosebite a practicantilor.

6. Asigura precizia si claritatea coordonarii motrice.

7. Deoarece exista un numar relativ mare de miscari, in directii si planuri diferite, ce
trebuie cunoscute si aplicate Tn lectii.

8. Alcatuirea unei structuri metodologice pentru Tnvatarea corecta si clara a

deprinderilor planificate.

3.2. Acompaniamentul muzical Tn gimnastica de intretinere

Muzica folosita in gimastica aerobica trebuie atent selectionata in concordanta
cu preferintele subiectilor dar si obiectivele propuse si specificul lectiei. Eficienta
lectiei exprimata prin randamentul subiectilor este in mare masura date de alegerea
adecvata a muzicii.

Rolul si importanta acompaniamentului muzical este deosebit, efectele
benefice care le provoaca muzica in plan fiziologic, psihologic si estetic fiind
multiple.

Din punct de vedere fiziologic creeaza o excitabilitate optima a sistemului
nervos care usureaza procesul de Tnvatare si exersare. Stimuleaza activitatea marilor
functii: respiratia si circulatia. Contribuie la perfectionarea analizatorului auditiv prin

cresterea perceptivitatii acestuia. Mareste capacitatea de efort.
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Din punct de vedere psihologic creaza o ambianta emotionala de buna
dispozitie, de participare activa a subiectilor la realizarea temelor, stimuleaza
capacitatea de concentrare a atentiei; combate senzatia de oboseala.

Din punct de vedere estetic provoaca emotii superioare, dezvolta fantezia si
creativitatea, confera miscarilor o expresivitate crescuta, o tinuta estetica, initiaza
subiectii in cunoasterea notiunilor de teorie mizicala.

Din punct de vedere metodic usureaza munca profesorului prin suplinirea
numaratorii, putdnd corecta greselile de executie, indica ritmul, tempoul si
intensitatea miscarii, perfectioneaza concordanta dintre muzica si miscare.

Muzica de acompaniament trebuie aleasa din genurile muzicale de larga
accesibilitate si atractivitate. Acest fapt impune ca selectia tipurilor de melodii sa se
faca diferentiat, pentru fiecare parte a lectiei.

Pentru partea de incalzire muzica trebuie sa aiba tempouri moderate,
urmarindu-se angajarea lenta si treptata a organismului in efort.

In partea fundamentala melodiile vor fi in functie de natura exercitiilor:
melodii cu ritm sustinut si tempou rapid sunt adecvate exercitiilor cu variatii de mers,
alergare si pasi de dans. Pentru prelucrarea selectiva a diferitelor zone corporale sunt
recomandate melodii cu un ritm usor de perceput.

Partea de final a lectiei va avea melodii lente, linistitoare care sa se armonizeze

cu sarcinile de relaxare si de iesire a organismului din efort.
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3.3. Program de gimnastica aerobica pentru adolescente

(exemplu model)

Nr. Continut Dozare
Crt.

I. incilzire (5-10 min.)

a) P.1.- stand
1-4 —mers pe loc cu ridicarea bratelor prin lateral sus, inspiratie
activa; 1x2

5-8- mers pe loc cu bratele lateral jos, expiratie activa.

b) P.1. - stand

1-4- semigenuflexiuni cu flexia si extensia bratelor. 2x2

I1. Exercitii de intindere

a) P.1. - Stand departat (1x2):
a.l.
1-2- indoire laterala a trunchiului la stanga bratul drept sus; 1x2

3-4- indoire laterala a trunchiului la dreapta bratul stang sus.

a.2.
1-2- indoire cu arcuire Tnainte la piciorul stang, bratele sus;

3-4- indoire cu arcuire Tnainte la piciorul drept, bratele sus. 1x2

I11. Alergare usoara pe loc - 1min. cu miscari de brate (lateral — jos)

Exercitiile specifice gimnasticii aerobice

(35-40 min.)
IV. Basic step ( 1x2):
1-4- cu méinile pe umeri — jos. 1x2
1-4- cu incrucisate la piept — joS. 1x2
1-2- cu bratele lateral indoite si ducerea inainte. 1x4

V. March (1x2):

a)

Partea I :1-3x

1-3- Mers pe loc cu flexia si extensia bratelor;
4- punctarea varfului stang 1x2
5-7- mers pe loc cu flexia si extensia bratelor;

8- punctarea varfului drept.
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b) acelasi exercitiu:

1-4- cu intoarcere 90° la stanga, punctarea calcaiului stang si
ridicarea bratului drept Tnainte;

5-8- cu intoarcere 90° la dreapta, punctarea calcaiului drept si

ridicarea bratului sting inainte.

1x2

IX. Jog (alergare pe loc), (1x4)

1-3x

1-4- ridicarea bratelor lateral, sus, lateral, jos.

Partea ll:

1x2

Exercitii de respiratie (30°°-60")

a) P.l.- Stand departat:

a.l.

1-2- ridicarea bratelor prin lateral sus —inspiratie

3-4- semigenuflexiune coboréarea bratelor — expiratie

1x2

b) Exercitiu izometric, pauza activa -10-15°’, scuturarea
picioarelor:

1-4-stand departat cu stdngul Tnainte izometrie n
semigenuflexiune, bratele inainte;

5-8- intoarcere 180° izometrie in semigenuflexiune, bratele

Tnainte.

1x2

XIV. Culcat dorsal, mainile la ceafd, talpile departate pe sol:
a)

1-2- ridicarea trunchiului si revenire

1x8

b)

1-2- ridicarea trunchiului

Partea I11:1 - 2x

3-4- revenire

1x4

Intre serii, pauza activa 30>’ prin stretching: Asezat cu picioarele incrucisate,

indoirea trunchiului Tnainte si arcuire, apoi mentinere 4-8-sec.

XV. Culcat costal, capul sprijinit pe palma, genunchii usor
indoiti, varfurile in flexie (1x pe partea stanga, apoi 1x pe partea
dreapta ):

a)

1-2- ridicarea piciorului drept 45 —60°, revenire

1x8
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b) 1x4
1-2- ridicarea piciorului drept
3-4- revenire

C) 1x4

1-3- ridicare si arcuire a piciorului drept

4- revenire

Exercitii de revenire stretching (3 min.)

Asezat cu talpile departate pe sol, cu mainile in spatiul popliteu
a)
1-2- indoirea trunchiului 1x4

3-4- extensia trunchiului

Exercitiu de respiratie:
Asezat cu picioarele incrucisate: 1x4
1-4- ridicarea bratelor sus inspiratie

5-8- coborarea bratelor - expiratie

Indicatii metodice privind aplicarea programelor de gimnastica aerobica:
- Programul este structurat in trei parti;
- Variantele de aplicarea a partilor din program sunt: Partea I si II se executd
impreuna de 3-6x, apoi se trece la partea III, care se executa de 1-2X;

La combinarea exercitiilor din partea I, respectiv a II-a cu variante mai multe
(1-4 exercitii):
- Se executa primul exercifiu pe urma al doilea, apoi se execute impreuna, dupa care
se executad al treilea si din nou se leagd 1 cu 2 si 3. La fel si cu al patrulea.
- Se executa primul si al doilea exercitiu, apoi se leagd intre ele, dupa care se executa

al treilea si al patrulea si se leaga intre ele, urmand sa se lege toate intre ele.
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