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Structura si continutul general al unei lectii de gimnastica aerobica.

Indicatii metodice de realizare a lectiei.

Durata clasica a unei lectii de gimnastica aerobici este de 50 min. In primele 30-35
minute toate exercitiile se executd in ritmul muzicii si se folosesc elementele de dans, ultimele
10-15 minute fiind folosite in vederea dezvoltdrii unei anumite calitdti fizice ( la fiecare lectie
insistand asupra altei calitati fizice ), la lucrul individualizat sau la alcdtuirea unor circuite pentru
dezvoltarea fizica generald. In cadrul lectiilor se foloseste o gami variati de exercitii din
gimnastica de baza, gimnastica ritmica moderna, balet, elemente semiacrobatice, exercitii care
vizeaza dezvoltarea fizica generala si elemente din dansul clasic, popular si modern.

Succesiunea si continutul exercitiilor se stabilesc in functie de obiectivele si sarcinile
propuse. Fie cd are ca obiectiv antrenarea capacitatii cardio-vasculare si respiratorii, prelucrarea
special a unor lanturi si grupe muscular sau antrenarea musculaturii de posturd prin exercitii de
suplete si mobilitate, lectia de gimnastica aerobica are urmatoarea structura :

Partea introductiva a lectiei — incélzirea

Durata : 10 — 15 min.

Sarcini : - ridicarea indicilor marilor functii ( cresterea progresiva a frecventelor cardiace ( FC)
adica 40-60% din FC Max. si respiratorii );

- pregatirea musculaturii si articulatiilor pentru efort ( imbundtétirea circulatiei
sangvine si cresterea temperaturii generale si locale , realizarea unei stiri optime
de excitabilitate neuro-musculard care sd permitd o mai rapidd si adecvata
contractie musculard la stimuli de efort, etc );

- instalarea unei stari psihice favorabile a efortului.

Mijloace de realizare :

- miscari de respiratie si intindere ( exercitii de respiratie si stretching);
- miscdri gimnice care angajeaza partile corporale;
- miscari dinamice realizate prin variante de pasi



Partea fundamentala
Durata: 30 - 35 min.
Sarcinile partii fundamentale sunt diferentiate in functie de obiectivele propuse, care pot fi :

- dezvoltarea sau mentinerea capacitatii de efort in regim aerob ( se adreseaza
sistemelor cardio-vascular si respirator si se realizeazd prin sedinte de dans
aerobic, spining, steep aerobic, variante de deplasari in tempo sustinut : mers,
alergare )

- dezvoltarea fortei si tonifiere musculara ( se realizeaza prin exercitii localizate pe
grupe musculare)

- dezvoltarea mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare ( prin exercitii de tip
stretching, pilates, yoga, etc. )

- 1mbunatatirea capacitatii de coordonare si control ( prin exercitii cu grad de
complexitate crescut care solicitd simultan si diferentiat segmentele corporale )

- antrenarea capacitatii de rezistenta psihica la efort ( prin toate tipurile de exercitii )

Mijloace de realizare :

- exercitii cu caracter dinamic executate pe loc si / sau din usoara deplasare folosind
diverse variante de mers, alergare sau pasi de aerobic/ dans, executate cu diferite miscari la
nivelul trenului superior

- exercitii de prelucrare selectivd a musculaturii, localizate pe zone corporale ( trenul
superior, trenul inferior si marele lanturi musculare ale corpului )

- exercitii speciale de prelucrare analiticd executate la sol

- exercitii speciale de dezvoltare a supletii si mobilitatii

Partea de incheiere — revenirea organismului dupa efort

Durata : 5 — 10 min.

Sarcini :
- revenirea indicilor marilor functiuni la valorile de repaos
- inducerea relaxdrii fizice si psihice
- dezvoltarea capacitatii de autorelaxare

Scoaterea organismului din efort este tot atdt de important ca si partea de incalzire. La finalul
lectiei, participantul trebuie sd aiba o stare de bine, un sentiment de satisfactie referitor la efortul
depus, dar nu trebuie sd se simtd epuizat. Rolul exercitiilor de incheiere este de a declansa
actiunea proceselor de refacere prin interventia odihnei active. Curba FC va fi in continud
scadere, fiind recomandata o valoare a acesteia apropiatd de cea inregistrata la inceputul lectiei.



Mijloace de realizare :

- variante de mers, pasi aerobici In tempo lent
- exercitii de Intindere si relaxare
- exercitii de respiratie

Indicatii metodice de realizare a lectiei de gimnastica aerobica

In cadrul lectiei se va tine cont de pregitirea cursantilor, respective de gradul lor de
antrenament, de starea de sanatate si indicatiile medicale, neimpunandu-se, atunci cand sunt
incepatori sau prezintd anumite restrictii medicale. Se va avea in vedere principiul de la usor la
greu, de la simplu la complex, atat in alegerea si executarea exercitiilor, cat si la alegerea
muzicii.

Astfel, lectia va incepe de exemplu cu joc de glezna si alergare usoara pe loc sau in
scurtd deplasare inainte,inapoi sau lateral. Alergarea va fi variata, nsotitd de miscari de brate,
combinatd cu sdrituri usoare, pasi si miscari de dans. Urmeaza apoi cateva exercitii de respiratie
tot 1n ritmul muzicii, inspiratia si expiratia efectuandu-se din stand, odata cu miscari de cap de
exemplu, exercitii pentru tonifierea musculaturii pectorale, balansari usoare de genunchi sau
balansarea usoara a bazinului spre stanga si spre dreapta.

Se vor continua exercitiile din stand urmand ordinea metodicd a pregatirii organismului
pentru efort..Dupd miscari de cap, exercitii din articulatia gatului, lectia continud cu exercitii
pentru incdlzirea articulatiei umdrului. Se vor efectua ridicari si coborari de umeri simultan si
alternative, rotari de umeri Tnainte si inapoi cu un singur umar sau cu ambii, simultan sau
alternative. In continuare se fac exercitii de brate, miscari din articulatia pumnului si a cotului.
Acestea vor fi combinate cu miscari de bazin ample sau scurte, miscari de picioare si trunchi.
Atat exercitiile care solicit articulatia umarului, cét si cele de brate, se pot executa cu deplasarea
inainte, inapoi, lateral sau pe diagonal, incalzind in acelasi timp si membrele inferioare.

Pentru exercitiile amintite pand acum se folosesc cat mai multe variante ale pozitiei
stand, efectuandu-se miscarea de acelasi numar de ori pe stanga si pe dreapta.

Exercitiile de trunchi vor fi mult mai atractive daca si acestea se vor combina cu miscari
de brate, picioare, bazin si elemente de dans, formand un complex armonios de exercitii. Se
lucreaza cu trunchiul in diferite axe si planuri. Trecerile de la pozitia stand la pozitia pe genunchi
sau asezat de exemplu, se vor executa tot in ritmul muzicii, toate miscarile avand o legatura intre
ele, intregul complex de exercitii sa fie un dans cursiv.

Dupa un tempo rapid, miscarile de inspiratie si expiratie se vor efectua sub forma de
exercitii usoare eliminand timpii statici.

Este indicat ca exercitiile sd se execute din cat mai multe variante ale pozitiilor clasice
din gimnastica de baza, repetand un exercitiu, de reguld, de 16 ori, solicitand astfel partile
corpului care sunt folosite in miscarea respectiva.. Atunci cand printr-un exercitiu vrem sa
insistdm asupra tesutului adipos, in scopul diminuarii acestuia, miscarea se va repeat de 32-48 ori
( exemplu forfecari, ghemuiri pe coapse ).



Exercitiile pentru tonificarea musculaturii abdominale si a musculaturii spatelui se vor
executa dintr-o multitudine de pozitii lucrand cu trunchiul, cu membrele superioare si inferioare
simultan sau alternative. Se va evita numarul mare de repetdri cu exercitii de fortd spate si
abdomen, acestea necesitdnd un efort mai mare, iar tendinta executantului este de a ceda, de a se
opri din lucru. Astfel aceste exercitii trebuie alternate cu miscari de respiratie, de Intindere a
musculaturii abdominale si a spatelui.

Se vor executa exercitii din culcat dorsal, pe genunchi, asezat,etc. Se va lucra cu
trunchiul,membrele superioare si inferioare, unul sau ambele simultan sau alternativ, dar si
combinand exercitiul cu trecere alternativd de pe partea stangd pe partea dreaptd. Nici un
exercitiu nu trebuie s devind monoton, nu trebuie s se insiste prea mult asupra unei pozitii.

Exercitiile trebuie sa solicite toate articulatiile, toti muschii, in general, tot organismul,
iar prin miscari folosite se insista asupra dezvoltarii calitdtilor motrice de baza : rezistentd, forta,
viteza, Indemanare, suplete.. La inceputul lectiei, miscarile vor avea un caracter predominant de
pregatire a organismului pentru efort, in asa fel, incat prin executarea lor sd se insiste asupra
dezvoltarii calitatilor motrice.

Dezvoltarea rezistentei cu eforturi de duratd in ritm uniform, reprezentand dezvoltarea
capacitatii respiratorii, cu accent pe formarea ritmului optim al respiratiei. Dezvoltarea
rezistentei in efort de duratd cu ritm variat reprezentdnd dezvoltarea capacitatii respiratorii prin
stimularea dezvoltarii toracelui si prin marirea amplitudinii miscarilor diafragmei.

Dezvoltarea fortei se realizeaza actionand global si selectiv, cu accent pe intarirea
musculaturii spatelui, in scopul prevenirii deviatiilor coloanei vertebrale, precum si intarirea
musculaturii abdominale si a regiunii lombo-sacrale la elevi, urmarindu-se totodatd dezvoltarea
armonioasa a tuturor grupelor musculare.

Dezvoltarea vitezei de repetitie de realizeaza in conditiile pastrarii ritmului de executie
imprimat de muzica.

Dezvoltarea si mentinerea supletii generale sau speciale se face prin exercitii care se
executd cu amplitudine In crestere si un numar mare de repetari., vizand mobilitatea articulara si
elesticitatea musculara.

Aranjamentul muzical poate cuprinde melodii sau fragmente de melodii din muzica
clasica, populard sau moderna, alternand ritmul, incepand exercitiile intr-un tempo moderat, apoi
se trece la un tempo rapid sustinut, ca in final sd se foloseascd un tempo moderat si apoi lent,
micsorand treptat efortul. In cadrul lectiei, exercitiile de gimnastica corelate cu muzica si dansul
sd alcatuiascd un program atractiv de miscare. Pentru ca lectiile s8 nu devind monotone,
exercitiile plictisitoare este necesar ca profesorul sd prezinte mereu exercitii noi, iar aranjamentul
muzical sa fie periodic schimbat. Folosind la fiecare lectie exercitii noi, elevii capdtd un bagaj de
cunostinte de miscare, fiind mereu interesati in invatarea si executarea corectd a noilor exercitii
si pasi de dans.

In cadrul lectiilor se va urmari insusirea cit mai corecti a miscarii si formarii
deprinderilor motrice, repetdnd aceleasi exercitii, succesiunea lor fiind diferitd de la o lectie la
alta.

Exercitiile de dans ocupa un rol important in lectiile de gimnastica aerobica. Datoritd
migcdrilor de dans, lectiile devin mai placute, atrdgand un numar mai mare de participanti, nu



necesitd un efort deosebit, fiind accesibile tuturor. Miscarile de dans se executd in tempo rar
(lent), mijlociu (moderat) si rapid.

Educatia fizica in scoala a inregistrat In ultimii ani o reducere a numarului de ore
din planul cadru de invatdmant, cu toate avertizarile specialistilor asupra consecintelor negative
pe care aceasta situatie o implicd. Sedentarismul, alimentatia necorespunzatoare, stresul cotidian
se resfrang asupra starii de sdnatate a tinerilor n prezent, dar si pe termen lung. Pentru a preveni
degradarea si mai accentuata a acestui fenomen, profesorii de educatie fizica incearca pe cat
posibil sa atraga elevii la activitati fizice cat mai placute, in acelasi timp benefice organismului,
pentru o stare de sanatate buna, in favoarea armoniei fizice, particularizand optiunile acestora.

Locul gimnasticii aerobice in programa de educatie fizica se regaseste alaturi de
celelalte forme de practicare a exercitiului fizic, atletism, jocuri sportive, gimnasticad. Din gama
largd de continuturi, profesorul de educatie fizicd poate alege pe acelea care corespund
conditiilor de mediu, stare materiald, optiunilor exprimate de elevi n asa fel Incat sa asigure
acestora, cele mai bune rezultate.
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