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Abstract. In this article are presented the peculiarities of stretching in fitness-aerobics
training with young women with a description of the experimental method of stretching. The
results of the pedagogical experiment demonstrated the effectiveness of the stretching
methodology within the system of fitness-aerobics lessons at all parameters tested.
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Gradul de actualitate si importanta problemei abordate. Observand mai multe
antrenamente de fitness si de fitness aerobic in diverse cluburi de sport, constatam ca majoritatea
antrenorilor deseori ignora partile principale ale lectiei: incalzire, stretching, partea de incheiere. Ei
desfdsoara partea pregatitoare foarte repede doar cu exercitii de dezvoltare fizicd generald, cu pasi
aerobici, cu exercitii cu caracter de dans si fara stretching. Conform regulilor de desfasurare a
antrenamentului de fitness aerobic, partea pregatitoare a lectiei se termina cu stretching dinamic al
tuturor grupelor musculare care vor fi incluse in partea de baza a lectiei, dupa L.V. Sidneva, S.A.
Goniant [6]. Alti antrenori nu acorda atentia cuvenita partii de incheiere a lectiei de fitness aerobic.
Aceste greseli din partea instructorilor antrenorilor pot conduce la aparitia mai multor traumatisme
in timpul si dupa antrenamentul de fitness aerobic.

Cercetarea noastrd este legatd de perfectionarea sistemului antrenamentelor de fitness-
aerobic, si anume de particularitatile desfasurarii stretchingului in cadrul antrenamentelor de fitness-
aerobic, indreptat asupra dezvoltarii elasticitdtii musculare, a mobilitatii articulare, a eliminarii
incordarilor musculare acumulate pe parcursul lectiei cu ajutorul exercitiilor de intindere.

Sub numele de “stretching” este cunoscutd o noua metoda prin intermediul careia poate fi
exersatd mobilitatea articulara, elasticitatea musculara a corpului intr-0 forma simpla, eficienta si
fara riscul de fracturi. Cu alte cuvinte, este o tehnica de intindere a muschilor intr-un mod natural,
care consta in izolarea unei grupe particulare de muschi si exersarea acestora [2].

Stretchingul este o directie actuald si populard in fitness ce se aplicd in gimnastica si In
fitness-aerobic, si reprezinta exercitii de intindere pentru dezvoltarea elasticitatii musculare sau a
mobilitatii articulatilor [5].

De obicei, ne gandim ca numai sportivii sunt cei carora le este necesar se efectueze exercitii
de incalzire si de intindere inainte si dupa antrenament, indiferent de proba sportiva [3,4], dar acest
punct de vedere este gresit, deoarece atat sportivilor, cat si amatorilor de sport, de fitness li se
recomanda aceastd metodd de exercitii, care ajutd la mentinerea elasticitatii pand la o varstd
inaintata. Pentru a ne mentine agilitatea si forma frumoasa a corpului, mobilitatea este la fel de

importanta ca si alte capacitati fizice.
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Etimologic stretch sau ,,stretchen” inseamna ”mentinerea muschiului intins pentru o durata
cuprinsa intre 10 si 30 de secunde” [1]. Practicarea zilnica a stretchingului ajutd la o elasticitate
musculara remarcabild, fara un risc pentru sandtate.

Pe baza celor spuse, a fost formulata ipoteza cercetarii: se presupune ca elaborarea metodicii
experimentale de desfasurare a stretchingului va ridica nivelul pregatirii fizice a subiectilor si in
acest mod va contribui la perfectionarea sistemului antrenamentelor de fitness-aerobic.

Scopul cercetirii este perfectionarea sistemului lectiilor de fitness-aerobic.

In baza scopului au fost formulate urmitoarele obiective de cercetare: 1. Studierea
continutului fitnessului aerobicin literatura metodico-stiintifica de specialitate si a problemelor elu.
2. Selectarea mijloacelor si metodelor optimale ale stretchingului. 3. Determinarea nivelului de
pregatire fizica a subiectilor grupei experimentale. 4. Elaborarea si aprobarea metodicii
experimentale de desfasurare a stretchingului in sistemul antrenamentelor de fitness aerobic.

Metodologia cercetirii este reprezentata de urmatoarele metode: analiza teoretica si
generalizarea datelor din literatura de specialitate; analiza documentelor de lucru si a experientei
profesionale a antrenorilor in sistemul lectiilor de fitness-aerobic; observarea pedagogica; testarea,;
experimentul pedagogic; metoda matematico-statistica de prelucrare a datelor.

Cercetarea noastra s-a desfasurat in cadrul clubului ,,Sakura”, unde au avut loc lectiile de
antrenament cu caracter recreativ la fitness aerobic. Durata cercetarii a cuprins 8 luni, componenta
grupei experimentale a fost de 12 femei de varsta tanara.

Metodica experimentala de desfasurare a stretchingului in cadrul antrenamentelor de fitness
aerobic a fost implementata la sfarsitul partii pregatitoare a lectiei, in faza micsorarii efortului in
partea de baza a lectiei inainte de a fi Tnceputd partea de parter (de fortd) si in cadrul partii de
incheiere a lectiei de fitness aerobic.

Stretchingul, care se desfasoara in partea pregatitoare a antrenamentului (5 min) difera de
executarea exercitiilor la intinderea din pozitii stind cu fixarea pozitiilor. Scopul principal este
prevenirea traumatismelor, in partea de baza a antrenamentului de fitness aerobic.

Stretchingul executat in faza micsorarii efortului in partea de baza a lectiei, inainte de a fi
inceputd partea de parter (de fortd), presupune indeplinirea exercitiilor de intindere in regim
dinamic 1n pozitii stdnd cu scopul restabilirii respiratiei dupd faza aeroba, dureaza acest stretching
1-2 minute.

Partea de incheiere a antrenamentului la fitness aerobic dureaza 7-10 minute. Este
reprezentat de stretchingul adanc din pozitia sezand, stand pe genunchi si culcat cu Tmbinarea
respiratiei profunde. Continutul a inclus aplecari arcuite inainte, inclinari, indoiri ale trunchiului cu
fixarea ulterioara a pozitiei, semisfoara, unele pozitii din gimnastica yoga.

Exercitiile de stretching s-au practicat individual si in perechi din pozitii stand, stand pe

genunchi, sezand, culcat si culcat dorsal.
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Metodica experimentald a inclus urmatoarele pozitii: asezat. aplecare inainte, cu apucarea
ambelor picioare de glezne; mainile in lacat, la spate, ridicarea mainilor Tnapoi. Stdnd pe genunchi:
extensie inapoi, bratele sus; apucarea mainilor dupa spate cu mana dreapta deasupra capului, cotul
drept sus, mana stanga jos dupa spate, cotul sting jos; din pozitia stdind pe genunchiul drept, stingul
lateral pe varf — inclinare in dreapta, bratele sus, cu fixarea pozitiei. Culcat dorsal: culcat pe spate,
picioarele indoite — ridicarea bazinului in sus, fixarea pozitiei; din pozitia culcat dorsal — extensie
inapoi cu fixarea pozitiei.

Din gimnastica yoga s-au folosit urmatoarele pozifii, asezat: ,,lotos” — picior peste picior;
,rugaciune” — agsezat mainile la spate palma in palma; asezat — picioarele incrucisate, mainile dupa
cap, sprijin cu cotul drept de podea, cotul stang sus, se fixeaza pozitia. Se executd aceeasi 1n directia
opusd. Din pozitia stand S-au folosit urmatoarele posturi: ,triunghiul” — stand, putin departat,
bratele lateral, inclinare in dreapta, cu mana dreaptd se atinge podeaua, se fixeaza pozitia. Se
executa aceeasi 1n directia opusa. Postura cu scaun: stand langa bara, dreptul pe scaun, rasucire spre
dreapta, cu atingerea ambelor mani de perete. Se executa aceeasi in directia opusa. Postura
»cainelui” — aplecare inainte, cu Indoirea corpului stind sprijinit, picioarele intinse. O atentie
deosebita s-a acordat pozitiilor bratelor in procesul executarii exercitiilor, fixarii posturii, ceea ce, la
randul sau, a ajutat la efectuarea exercitiilor si a cuprins in paralel si alte grupe de muschi.
Exercitiile de stretching au fost executate prin urmatoarele metode: balansari si mentinerea
pozitiilor, relaxari, stretchingul ,,prelungit”.

In procesul aplicarii metodicii desfasurarii stretchingului in sistemul antrenamentelor de
fitness aerobic, este necesar sa respectam urmatoarele reguli: mai bine de intins mai putin decat
foarte tare; fiecare pozitie de intindere trebuie fixatda in decurs de 10-30 de secunde, ca sa evitaim
incordarea usoara, dacd aceasta nu are loc, atunci intinderea a fost foarte tare si ea trebuie sa fie
relaxatd, ca sd obtinem o senzatie placutd; respiratia trebuie sa fie lenta, adanca si fara intrerupert;
fiecare exercitiu trebuie inceput cu inspiratie; in momentul executdrii exercitiilor trebuie mentinuta
o0 pozitie stabild; este necesar a concentra atentia in procesul executdrii stretchingului asupra acelor
parti ale corpului care se extind. Daca vor fi respectate regulile mentionate mai sus, este garantata
imbunatatirea mobilitatii in articulatii si a starii generale a organismului, astfel fiind perfectionata si
lectia de fitness aerobic.

Rezultatele cercetarii. Ca rezultat al testarii capacitatilor fizice ale subiectilor ce au
practicat sase luni antrenamente de fitness aerobic cu implementarea metodicii experimentale de
desfasurare a stretchingului si dupa prelucrarea matematico-statistica a datelor inregistrate, S-au
depistat urmatoarele: la opt parametri au fost atestate rezultate statistice cu diferit prag de
semnificatie, prezentate in Tabelul 1. Sase parametri din cei opt testati: fortd in regim de rezistentd a
muschilor bratelor (indoire si dezdoire a bratelor din pozitia sprijin culcat pe genunchi t = 3,79) si
toti parametrii mobilitatii (aplecare inainte din pozitia sezand, picioarele departate t = 3,16; din

pozitia stdnd, apucarea mainilor dupa cap, distanta intre palme t = 4,34; rotirea bastonului, distanta
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intre palme t = 3,44; sfoara pe dreptul t = 4,10 si sfoara pe stangul t = 3,67), au avut o dinamica
pozitiva cu pragul semnificatiei statistice P < 0,01.

Tabelul 1. Dinamica indicilor medii ai capacitatilor fizice ale femeilor

Caracteristici statistici

PARAMETRI X+m

Nr.crit.

initiale finale

Indoirea si
dezdoirea bratelor
din pozitia sprijin 1.| 156+0,80 |18,0+0,62 3,79 | <0,01
culcat pe genunchi
(nr. rep.)

Forta muschilor

abdominali 2. 194+1,0 21,3+0,71 | 2,29 | <0,05
(nr. rep.)

Aplecare inainte

din pozitia sezand,
picioare mult

(nr.rep.)

H

Forta in regim de

rezistenta

3.| 7,0+0,98 94+062 | 3,16 | <0,01

o B
S =) departate (cm)
= —_ ; ;
= g | Rotireabastonului |\ 475, 044 | 456+071 | 344 | <0,01
g | 4 (em)
S g Apucarea mainilor
e e dupa cap, distanta | 5. | 29,5+0,89 26,5 +0,53 434 | <0,01
@) = R
= intre palme (cm)
8 | | Pedreptulem) |6 | 2534124 | 243:0.89 | 410 | <001
= | 8
G| Pestangul(em) | 7 1 9854915 | 2526071 | 3,67 | <0,01
= Step-testul
FE: Harvard | g | 53304089 | 5500+1,19 | 2,55 | <0,05
z2 5 (unitati de
S § misuri)
& en

n=12 (f=11) P<0,05 t=2,201; P<0,01 t=3,106; P<0,001 t=4,437

Faptul dat se datoreaza atentiei deosebite acordate dezvoltarii capacitatilor fizice, deoarece
forta, mobilitatea articulatiilor si rezistenta generala se mentine la nivelul cuvenit numai atunci cand
organismul omului mereu se gaseste in miscare, in practicarea exercitiilor fizice si a nume a
fitnessului  de tip aerobic cu implementarea in sistemul lectiilor a metodicii experimentale de
desfasurare a stretchingului.

Numai doi parametri: forta in regim de rezistentd a muschilor abdominali t = 2,29 si
rezistenta generald t = 2,55 au avut prag de semnificatie statistica P < 0,05 (Tabelul 1), dupa sase
luni de practicare a fitnessului aerobic. Astfel practicarea exercitiilor cardio in fitnessul aerobic
contribuie la arderea tesutului adipos si, totodata, la slabirea corpului, ceea ce usureaza indeplinirea
diferitor exercitii si ridica rezistenta generala a organismului femeilor.

In cadrul lectiilor de fitness aerobic S-a acordat mai multd atentie dezvoltirii mobilititii
articulatiilor si a elasticitatii musculare prin metodica experimentala de desfasurare a stretchingului

decat fortei 1n regim de rezistentd a muschilor abdominali. Aceasta situatie se explica prin faptul ca
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majoritatea femeilor vor se fie frumoase, sa aiba o siluetd zvelta, de aceea femeile au avut un interes
sporit fata de implementarea stretchingului in sistemul lectiilor de fitness aerobic.

Rezultatele inregistrate la cercetarea dinamicii dezvoltarii capacitatilor fizice ale subiectilor
in decursul implementarii metodicii desfasurarii stretchingului in sistemul antrenamentelor de
fitness aerobic, ne demonstreaza efectul pozitiv a metodicii experimentale elaborate de noi.

In concluzie, putem si constatim urmitoarele: 1. Ca rezultat al studierii literaturii de
specialitate in domeniul culturii fizice recreative depistam ca metodica desfasurarii stretchingului in
cadrul antrenamentelor de fitness aerobic nu este cercetata destul si ramane a fi actuald pentru a fi
cercetata in continuare. 2. S-au determinat mijloacele stretchingului, ce au fost aplicate in procesul
antrenamentului de fitness aerobic: mijloacele expresivitatii muzicii; exercitii de intindere in regim
static §i dinamic; din gimnastica yoga; exercitii din gimnastica de baza prin urmatoarele metode:
balansari; mentinerea pozitiilor; relaxari; stretchingul ,,prelungit”. 3. A fost apreciat nivelul de
pregatire fizica al subiectilor grupei experimentale, de asemenea, a fost elaborata metodica
experimentala de desfasurare a stretchingului in sistemul antrenamentelor de fitness aerobic, care a
fost implementata la sfarsitul partii pregatitoare si in partea de incheiere a lectiei de antrenament. 4.
In cadrul cercetarii s-a constatat o dinamica pozitiva a dezvoltarii capacitatilor fizice ale subiectilor
ce au practicat fitnessul aerobic. Experimentul pedagogic a demonstrat eficacitatea metodicii
desfasurarii stretchingului in cadrul sistemului lectiilor de fitness aerobic, prin pragul semnificatiilor
statistice P < 0,05 si P < 0,01, cu t = 2,29-4,34, la toti parametrii testati. Implementarea in sistemul
antrenamentelor de fitness aerobic a metodicii experimentale de desfasurare a stretchingului nu
influenteaza negativ asupra procesului de antrenament, ci contribuie la dezvoltarea capacitatilor
fizice ale femeilor tinere.

Rezultatele pozitive ne permit sd recomandam antrenorilor de diferite probe sportive sa
aplice stretchingul in procesul de instruire si antrenament in cadrul lectiilor in partea pregatitoare si
in cea de incheiere. Complexele de exercitii aerobice, precum si stretchingul trebuie selectate in
corespundere cu acompaniamentul muzical, cu genul muzicii si stilul ei, totodata sa corespunda
obiectivilor lectiei de antrenament cu caracter recreativ. Exercitiile de stretching si aerobe pot fi

aplicate in cadrul lectiilor de educatie fizica in institutiile de invatamant superior.
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