Gimnastica de intretinere Daniela Aducovschi

GIMNASTICA DE INTRETINERE

EXERCITII LIBERE PENTRU PRELUCRAREA APARATULUI LOCOMOTOR
CU CARACTER DE FORTA, INTINDERE $1 RELAXARE, PENTRU OPTIMIZAREA
DEZVOLTARII FIZICE ARMONIOASE CU ACOMPANIAMENT MUZICAL

Aceastd grupa de exercitii cuprinde o gamd de miscari simple, cu si fard obiecte
portative, care se adreseazd selectiv asupra segmentelor corpului cét si intregului organism.

Folosirea lor stimuleaza circulatia sangvina si mareste fluxul de sdnge in regiunile
carora se adreseaza, asigurand o nutrifie mai buna a tesutului muscular, ligamentar si 0sos.

Aceste exercitii 1si aduc contributia in mod considerabil la cresterea si dezvoltarea
tesuturilor, prin intensificarea schimbului de materii. Ele contribuie la cresterea cantitatii de
ameliorarea procesului de asimilare si dezasimilare.

Exercitiile de baza pentru optimizarea dezvoltarii armonioase asigurda o dezvoltare
multilaterald a organismului, reflectata in marirea mobilitatii articulare, a vitezei, elasticitatii
musculare si ligamentare, a fortei si posibilitatii de relaxare, a capacitatii de a alterna
contractia cu relaxarea musculara, pe baza unei fine coordonari musculare, dezvoltd simtul
chinestezic.

Influenta multilaterala asupra organismului duce si la formarea unei tinute corecte, care
determina buna functionalitate a aparatului cardio-vascular, respirator si a organelor interne.

Modul particular de executie a acestor exercitii in stransa legatura cu muzica si cu
respectarea tinutei artistice, formeaza o bogatd si variatd motricitate i tinutd esteticd a
corpului in intregime, confera miscarilor frumusete, suplete si gratie.

Exercitii cu caracter de fortd — dezvoltd capacitatea de a contracta musculatura cu
diferite grade de intensitate. Caracterul dinamic al fortei manifestatd in majoritatea miscarilor
din gimnastica, cu o alternare continud a fortei, Intinderii si relaxarii musculare, influenteaza
deosebit de mult dezvoltarea fizica. Este de subliniat Insa si aportul deosebit al exercitiilor de
fortd cu caracter static, in special la consolidarea pozitiei corecte si mentinerii segmentelor
corpului in diferite pozitii.

Pentru gradarea exercitiilor cu caracter de fortad se utilizeaza o serie de procedee ca:

- schimbarea pozitiei initiale;

- lungirea bratului de parghie, libere si cu obiecte portative: baston, cerc, minge;

- iIngreunarea miscarii, folosind obiecte mai grele: cercuri de metal, mingi umplute,
gantere;

- iIngreunarea prin greutatea partenerului/ei sau cu rezistenfa din partea acestuia/eia;

- alternarea contractiei cu relaxarea musculara;

- madrirea amplitudinii miscarilor, a numarului de repetari, a duratei (tempo lent).

Se recomanda ca exercitiile de fortd sa fie astfel selectionate incat ele sa respecte nu
numai particularitatile de varsta, ci si nivelul de pregatire. Ele se vor folosi in egala masura si
paralel cu cele care vizeazi dezvoltarea elasticititii musculare si mobilitatii articulare. In
metodica folosirii exercitiilor de fortd se recomanda alternarea grupelor musculare active si
executarea miscarilor de relaxare in urma cresterii intensitatii efortului, prin marirea
numarului de repetari sau a duratei de executie.

Tempoul muzical este mai lent, in masuri de 4/4 si %, in care se {ine cont foarte mult si
de gradul de contractie, amplitudinea miscarii, corectitudinea acesteia, respiratie. Se aleg
piese vioaie pentru sustinere psihica si pentru executie corecta.
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Exercitii de intindere

Pentru obtinerea elasticitagii si supletei musculare, ligamentare si articulare, se
recomandd in primul rand, ca exercitiile sd se execute cu amplitudine maxima. Aceasta va
avea un efect marit §i asupra obtinerii unei mobilitati crescute la nivelul articulatiilor ce intra
in miscare. Pentru ca sd nu contravenim potentialului anatomic de intindere musculara,
evitindu-se accidentele, este necesara asigurarea in prealabil a incdlzirii optime a musculaturii
asupra careia se realizeaza o actiune gradata a intensitatii Intinderii.

De retinut faptul ca aceste exercitii se vor folosi in mod proportional cu exercitiile de
fortd, pentru a preintampina laxitatea articulara.

Procedeele de gradare a exercitiilor de intindere sunt urmatoarele:

1. Folosirea inertiei de migcare a diferitelor segmente si a intregului corp (sistem de
exercitii pentru obtinerea relaxarii reflexe si a transmiterii miscarii din centrul corpului citre
extremitati din inerie).

2. Actionare pasiva asupra unui segment, cu sprijin, cu marirea gradului de intindere
prin propria greutate sau cu ajutorul partenerului (ei) fara depasirea potentialului anatomic.

Muzica pentru astfel de miscari este de obicei avantata, cu accent pe momentul
contractiei, de obicei pe timpul 1 al masurii muzicale de %, 4/4.
Pentru exercitiile pasive sau cu partener se folosesc melodii piano, mai linistitoare.

Exercitii de relaxare

Exercitiile de relaxare se folosesc in vederea formarii capacitatii de a executa miscarea
cu eliminarea contractiilor inutile, evitarea rigiditatii, a amplitudinii mici, provocate de
contractiile musculare antagoniste. Ele au un efect mare asupra cresterii mobilitatii si
elasticitatii musculare si formeaza baza stapanirii corpului in miscare, baza executarii
miscarilor cu caracter suplu, estetic, degajat, cu usurinta.

Se folosesc tempouri diferite de 2/4, 4/4 si %. Se folosesc partile forte pentru contractii
si partile piano pentru relaxare. Atentia este indreptatd catre caracerul muzicii pe care trebuie
sa-l interpreteze corpul in gradele de contractie si relaxare.

Metodica obtinerii relaxdrii reflexe

- alternarea contractiilor si relaxarilor (din culcat, din stand cu trunchiul si bratele in
pozitie orizontala);

- legdnari pasive ale segmentelor;

- leganari pasive ale segmentelor, cu impulsuri din trunchi si bazin, cu transmiterea lor
din inertie;

- contractie puternica a unui braf, urmata de relaxarea si leganarea acestuia;

- exercitii de mobilitate pasiva la nivelul bratelor cu gantere mici si mijlocii.

Exercitiile de relaxare au un efect important, atdt in inlaturarea oboselii cat si in
formarea capacitatii de relaxare reflexa.

Din punct de vedere metodic, miscarile se executd in tempou individual, fara
numaratoare si muzica la inceput, apoi se mareste gradul de incordare musculara si al
relaxarii, potrivit modificarii tempoului (de la rapid spre moderat), al intensitatii notelor, apoi
se modifica caracterul relaxarii, rapida cu contractie lenta, contractie rapida cu relaxare lenta.

Ritmul, prin capacitatea sa de organizare a proceselor de excitatie si inhibitie din
scoartd, de sistematizare a lor, prin formarea de reflexe proprioceptive la anumite intervale de
timp, are o influentd deosebitd in gimnastici pentru efectuarea cu economie de efort a
structurilor specifice, Insusirii lor rapide, executarii lor coordonate si cu efecte estetice.
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Muzicalitatea reprezinta capacitatea de a imprima miscarilor corpului un anumit caracter
si 0 anumita desfasurare in timp.

Cateva reguli pentru realizarea complexelor de exercitii individual

- rezervafi cel putin 3 zile pe saptamdnd in care sa realizati exercitiile

- aerisiti de fiecare datd camera foarte bine

- incepeti exercitiille cu cdteva migcari de respiratie, ridicarea
bratelor prin lateral la inspiratie, cobordrea lor la expiratie

- agezati corpul in pozitie corectd, spatele drept, abdomenul in tonus,
umerii jos, bazinul proiectat spre inainte, talpile paralele sau cu
vdrfurile usor spre exterior

ATENTIE: exercitiile trebuie realizate corect, eficienta lor in conditiile unei
executii deficitare este nuld sau chiar poate sa diauneze organismului
Respiratia este controlata si este necesar un aport mai mare de oxigen in
timpul executiilor

In conditiile in care la realizarea unui exercitiu avem o durere musculard,
ligamentara sau de orice fel provocati de acesta, intrerupeti activitatea fizicd
Puteti repeta de mai multe ori fiecare complex de exercitii cu o pauza mica de
30 secunde pana la 1 min.
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COMPLEX DE EXERCITII LIBERE PENTRU PRELUCRAREA
APARATULUI LOCOMOTOR CU CARACTER DE FORTA, INTINDERE SI
RELAXARE, PENTRU OPTIMIZAREA DEZVOLTARII FIZICE ARMONIOASE CU
ACOMPANIAMENT MUZICAL

Muzica in masura muzicala 4/4, tempo moderat

Pozitie initiala PI
PI - stand departat lateral
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M 1: 2t ridicarea umerilor 2t, coborare cu plie’
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M2 : 2t ridicare umar stang 2t, coborare cu plie’
M3 : 2t, ridicare umar drept 2t, coborare cu plie’
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Daniela Aducovschi

M4 :  2t, ducerea umerilor spre inainte, flexia capului si gatului
2t, ducerea umerilor spre Tnapoi, extensia capului si gatului
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MS5 : 2t, aplecarea capului spre dreapta

2t, aplecarea capului spre stanga
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M6 : 2t, rasucirea capului spre dreapta

Daniela Aducovschi

2t, rasucirea capului spre stanga
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M7 : 2t, ducerea umerilor spre inainte, flexia capului si gatului, plie’
2t, ducerea umerilor spre inapoi, flexia capului si gatului, plie’
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MS : 4t circumductia umerilor din Tnainte spre Tnapoi

M9 : 2t, rasucirea trunchiului spre dreapta cu plie’
2t, revenire in stand departat
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Daniela Aducovschi

Gimnastica de intretinere

M10: 2t, rasucirea trunchiului spre stanga cu plie’
2t, revenire in stdnd departat

M11: 2t, ridicarea bratelor cu intinderea lateralei stangi
2t, intinderea lateralei drepte
M12: 4t, idem cu M11

d_._-‘
».
&

QV\




Gimnastica de intretinere Daniela Aducovschi

M13 : 2t, ducerea bratelor lateral cu plie’
2t, ridicare pe varfuri cu Intinderea genunchilor si rasucirea palmelor in sus

M14 : 2t,indoirea bratele la unghi de 90°, antebratele sus, coborare pe toata talpa
2t, coborirea antebratelor, plié
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MI15 2t, plié, antebratul drept sus, stingul jos cu
2t, idem cu partea opusa

MI16 2t, stand cu mainile la piept, coatele lateral, extensie cu arcuire
2t, plié, intinderea bratelor lateral cu arcuire
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M17: 2t, plié, rasucirea trunchiului spre stanga cu arcuire
2t, revenire cu bratele indoite la orizontala, arcuire

M18: 2t, rasucirea trunchiului spre dreapta cu arcuire
2t, revenire in stand departat
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M19: 2t, indoire laterala de trunchi spre stanga, bratele pe langa corp
2t, indoire lateralad de trunchi spre dreapta, bratele pe langa corp

M20: 2t, acelasi exercitiu dar cu ducerea bratului sus, celalalt pe picior
2t, revenire 1n stand departat lateral
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M 21 : se repeta si in partea opusa acelasi exercifiu

)

M22 : 2t, semifandare cu rasucirea trunchiului si ducerea bratului inainte
2t, semifandare cu ducerea trunchiului lateral, bratul sus
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M23 : acelasi exercitiu si in partea opusa

M24 : 2t, semifandare cu ducerea bratului inapoi jos,
2t, in directie opusa
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M 25 : 2t, rasucire de trunchi cu bratele lateral
2t, rasucire de trunchi cu bratele lateral

M26 : 2t, plié cu bratele lateral, palmele rasucite spre tavan
2t, plié cu bratele lateral, palmele rasucite spre podea
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M27 : 2t, plié cu bratele sus, palmele rasucite spre exterior, extensie cu arcuire
2t, plié cu bratele inapoi jos, palmele rasucite spre exterior, ridicare cu arcuire

M28: 2t, plié, palmele apucate, trunchiul aplecat inainte, ridicarea bratelor Tnapoi
2t, ridicarea bratelor sus cu trunchiul aplecat inainte
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M29 : 2t, plié cu bratele lateral, trunchiul la 90° rasucit spre dreapta, palma stanga pe sol
2t, din departat lateral indoirea genunchilor cu sprijinul palmelor pe sol, bazinul
proiectat spre inainte, trunchiul drept

M30 : 4t, acelasi exercitiu si in partea opusa
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M31: 2t, indoire rasucita de trunchi spre dreapta cu palma stanga pe sol
2t, indoirea genunchilor cu srijinul palmelor pe sol, bazinul proiectat spre inainte,
trunchiul drept

M32: 2t, indoire rasucita de trunchi spre stanga, palma dreapta pe sol
2t, indoire Tnainte de trunchi cu palmele pe sol, trunchiul drept
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M33 : 2t, indoire inainte de trunchi cu bratele inainte
2t, indoire inainte de trunchi cu palmele pe sol si ridicarea cdlcdielor concomitent cu
indoirea genunchilor

M34 : 2t, intinderea genunchilor cu ridicarea varfurilor (flexia gleznei)
2t, ridicare pe varfuri din aceeasi pozitie
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M35 : 2t, indoire inainte de trunchi cu palmele inainte
2t, fandare laterala spre dreapta, tilpile pe sol, trunchiul aplecat la orizontala, palmele
pe genunchi, spatele drept

M36: 2t, fandare laterald spre stanga, trunchiul aplecat la orizontala, palmele pe genunchi
2t, fandare laterald pe piciorul dreapt cu aplecarea rasucita a trunchiului la orizontala
spre dreapta, bratul stang inainte indoit, dreptul Intins spre inapoi
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M37: 2t, fandare laterala pe piciorul stang cu aplecarea rasucitd a trunchiului la orizontala,
bratul drept inainte indoit, stingul intins spre inapoi

2t, fandare laterald pe piciorul dreapt cu aplecarea rasucita a trunchiului la orizontala,
bratul stang intins inainte, dreptul intins spre inapoi

M38 : 2t, fandare laterala pe piciorul stang cu aplecarea rasucitd a trunchiului la orizontala,
bratul drept intins Tnainte, stangul intins spre inapoi
2t, fandare laterald pe piciorul dreapt cu trunchiului la orizontala, palmele pe sol
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M39 : 2t, fandare laterala pe piciorul drept cu trunchiului la orizontala, palmele pe sol
2t, fandare laterala pe piciorul drept, stingul rasucit in exterior, palmele Tnainte pe sol

M40 : 4t, fandare laterald pe piciorul stang, palmele inainte pe sol
M41 : 4t, fandarelaterald pe piciorul drept, palmele inainte pe sol
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M42 : 2t, indoirea genunchilor cu srijinul palmelor pe sol, bazinul proiectat spre inainte,
trunchiul drept
2t, stand departat lateral, bratele indoite la orizontala, mainile la piept

M43 : 2t, semifandare Tnainte pe piciorul stang, bratele intinse lateral cu extensie si arcuire
2t, ducerea bratelor prin lateral sus in extensie si arcuire
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M44 : 4t, circumductie din inainte spre inapoi in plan sagital concomitent cu intinderea
genunchiului stdng si Indoire inainte de trunchi cu asezarea palmelor pe sol

M45 : 4t, fandare Tnainte pe piciorul stang, palmele pe sol, trunchiul drept
M46 : 4t, asezarea genunchiului drept pe sol, palmele pe sol, strunchiul drept
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M47 : 4t, intinderea genunchiului stdng si trecere in pozitia pe un genunchi cu celdlalt intins,
trunchiul indoit Tnainte, palmele pe sol

M48 : 4t, fandare Tnainte pe piciorul stang, palma dreapta pe sol, trunchiul rasucit spre stanga,
bratul stang la verticala

M49 : 4t, fandare Tnainte pe piciorul sting, palma dreaptd pe sol, bratul stang intins sus,
trunchiul drept
M50 : 4t, ridicarea bazinului, intinderea genunchilor, palmele pe sol

MS51 — 58 : se repeta toate exercitiile de la M43 la M50 dar pe partea opusa, fandare cu
piciorul drept inainte



