REVISTA ON-LINE A $COLI DE APLICATIE PENTRU OFITERT "MIHAT VITEAZUL™ A JANDARMERIEL ROMANE.

Rezistenta

Prin rezistenta se intelege capacitatea organismului de a desfasura acte, actiuni
motrice cu intensitate uniforma sau variabild pe o perioada cat mai indelungata pana
la aparitia fenomenului de oboseala.

Dupa modul in care se manifesta atat in activitatea
cotidiana cat si in cea de educatie fizica, rezistenta poate fi
locala (segmentard) dar si generald, care este cel mai des
intédlnita, aceasta depinzand de gradul de dezvoltare a
marilor functiuni ale organismului: cardio-vascular si
respirator, precum si a celorlalte functiuni ale organismului
implicate in efectuarea diferitelor categorii de efort. In
realizarea actelor si actiunilor motrice care necesita
depunerea unor eforturi ridicate, unul din factorii importanti
il constituie nivelul de manifestare a calitatilor de vointa,

perseverenta si darzenia.

Pentru dezvoltarea capacité;ii de efort a organismului, in timpul cursurilor se va
ac’glona pe cel putin doua cai care sunt posibile §| la nivelul de pregatlre proprie. Astfel
in perioadele care permit desfasurarea lectiilor in aer liber, se
va programa alergare de durata in finalul tuturor lectiilor cu
timpul de executare crescut in mod progresiv, aceasta
activitate constituind si suportul pentru pregatirea probei de
evaluare “alergare de rezistentda” pe distante variabile, intre
600-8000m, cu bareme corespunzatoare pentru fiecare
categorie de cursuri. Cand activitatea se desfasoara in interior,
se poate actiona pentru dezvoltarea calitatii motrice
“rezistenta” pentru aceasta elaborandu-se din vreme programe
cuprinzand si scheme de actiune atent selectionate si dozate potrivit cu varsta si sexul
cursantilor.

Tot in aceasta perioada, dupa ce s-a lucrat pentru dezvoltarea calitatii de
rezistenta prin sisteme de actionare specifice, se poate trece la dezvoltarea calitatilor
motrice combinate, cum ar fi cele de forta in regim de rezistenta, realizate prin
aplicarea metodei lucrului in circuit.

Metodica dezvoltarii rezistentei
In activitatea educatiei fizice se pot adopta urmatoarele metode pentru dezvoltarea
rezistentei:
¥ Metode bazate pe variatia volumului:
- metoda eforturilor uniforme
- metoda eforturilor repetate
%] Metode bazate pe variatia intensitatii:
- metoda eforturilor variabile
- metoda eforturilor progresive
Metode bazate pe variatia volumului si intensitatii:
- metoda antrenamentului pe intervale
Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei



Metoda eforturilor uniforme este specifica dezvoltarii rezistentei generale, a
capacitatii de efort aerob. Metoda se caracterizeaza prin uniformitatea intensitatii
efortului, prin continuitatea si durata acestuia. Elementul unic de progresie Il
constituie cresterea duratei, a distantei sau a numarului de repetari.

Pentru obtinerea unor rezultate prevazute in sistemul de evaluare la aceasta calitate
motrica, tempo-ul de alergare se stabileste de la o lectie la alta, marindu-| treptat.
Intensitatea se va mentine pe tot parcursul alergarii la valori aproximativ constante.

Metoda eforturilor repetate are ca efect principal dezvoltarea rezistentei generale
a capacitatii aerobe. Ea consta din repetare relativ standard a aceluiasi efort,
parcurgerea repetata a unei anumite distante cu aceeasi viteza de deplasare. Metoda
este indicata si in cazul dezvoltarii rezistentei specifice.

Metoda eforturilor variabile se bazeaza pe modificarea vitezei tempo-ului de
parcurgere a unor portiuni in cadrul alergarilor de durata.

Metoda eforturilor progresive se bazeaza in exclusivitate pe variatia intensitatii
efortului, in sensul progresiv al acestuia. Metoda se refera la repetarea succesiva a
unor eforturi a caror intensitate creste mereu. Metoda contribuie la dezvoltare
rezistentei specifice eforturilor de intensitate maximala.

Metoda antrenamentului pe intervale reprezinta o metoda de dezvoltare a
posibilitatilor aparatului cardio-vascular de a transporta o cantitate cat mai mare de
oxigen. Ea se foloseste in special pentru pregatirea sportivilor, fiind mai putin
accesibila activitdtilor desfagurate in lectiile de educatie fizica.

In dezvoltarea calitatii motrice ,rezistenta” trebuie respectate urmatoarele reguli de
baza:

- continuitatea realizata printr-o riguroasa
planificare a lectiilor de educatie fizica pe timpul
cursului;

- variatia volumului efortului ca principal element
de progres;

- cresterea continua a duratei activitatii sau a
distantei parcurse;

- aprecierea continua a progreselor realizate ca
modalitate de verificare a viabilitatii metodelor,

procedeelor si mijloacelor folosite.

Importanta realizarii unei respiratii corecte

Respiratia are un rol deosebit in cadrul eforturilor de intensitate submaximala,
moderata si mare. Cursantii trebuie sa invete sa respire corect si ritmic in timpul
efortului depus. In actul respirator, o mare importanta o are efectuarAea expiratiei
depline si intense, care la inceput este fortata in mod constient. In educarea
respiratiei trebuie sa avem in vedere ca inspiratia dureaza de regula ceva mai mult
decat expiratia (o inspiratie la 3-4 pasi si expiratia la 2-3 pasi)

O respiratie corectd se poate realiza in efectuarea exercitiilor ciclice, dar este
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Exercitii si jocuri pentru dezvoltarea rezistentei:

- alergare in tempo moderat, crescand treptat distanta sau durata in timp;

- alergare in tempo uniform, caracterizata prin uniformitatea vitezei,

- alergare pe intervale (distante in 100-1.500 m); repetare de 3-5 ori in functie
de varsta cursantilor si distanta abordata.

- Actiuni motrice de pe loc sau din miscare:

- exercitii libere efectuate in tempo moderat 40-50 sec fiecare exercitiu;

- saritura la coarda de pe loc;

- repetarea unor procedee tehnice din jocuri sportive, in perechi, in ritm crescut,
de pe loc si din deplasare;

- exercitii dinamice cu efective mici de cursanti;



parcurgerea repetatd a unor trasee aplicativ-utilitare cu pauze mici intre
repetari;

circuite cuprinzand 8-10 statii, cu exercitii simple, repetate de 3-5 ori;

circuite de forta-rezistenta compuse din 6-8 statii, repetate de3-5 ori.
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