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MIJLOACE DE DEZVOLTARE A REZISTENTEI

Rezistenta, sub aspect fizic, este o calitate motrica usor perfectibild, ca urmare a efectuarii
sistematice, continue si dupa reguli a unor exercitii fizice specifice, cu alte cuvinte, rezistenta este
capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic de o anumita intensitate, o perioada de timp
cat mai Indelungata, fard scaderea eficientei activitatilor. Ea mai poate fi denumita si capacitatea
psiho-fizica a organismului individului de a face fata oboselii.

Dupa modul in care se manifestd rezistenta, atat in activitatea cotidiand cat si cea de
educatie fizica scolard, rezistenta poate fi locala (segmentara) dar si generald, depinzand de gradul
de dezvoltare a capacitatii marilor functiuni ale organismul: cardio-vascular si respirator.

Principalul factor care limiteazd manifestarea rezistentei un timp cat mai indelungat, il
constituie oboseala, reprezentand factorul de bazd care are influente limitative asupra calitatii
motrice, asadar, efortul efectuat pana la oboseala si incercérile de a o invinge, pot sa grabeasca
dezvoltarea rezistentei.

In procesul de pregitire (instruire), acesta trebuie si fie in corelatie cu particularitatile
subiectilor implicati si poate folosi urmatoarele mijloace de dezvoltare a rezistentei:

Pentru probele de alergari:
e alergare 10 - 15 min.;
e alergare cu pendularea gambelor inapoi 5x 30 m;
e alergare pe tren variat 1000 m;
e alergare in tempo uniform 3 min.;
e alergare cu intensitate 80%, 3x 100 m;
e alergare cu schimbarea repetatd a tempoului;
e alergare cu handicap 90-100%, 5x30 m;
e alergare cu start de jos, intensitate 95-100%, 3x20 m;
e alergare cu intensitate 80-95%, 2x300 m;
e alergare in teren variat ,intensitate 50-75%, 7-10 min;
e alergare usoara cu sprinturi la punctele indicate, 3-5x20 m;
e alergare cu intensitate si transportul jaloanelor 10x 20 m;
e alergare cu schimbarea tempoului la fluier, intensitate 80-90%, 5x70 m.

Pentru probele de sarituri:

e sarituri la coarda de gimnastica 2-3 min.; A\

e sdrituri pe ambele picioare cu atingerea unei linii trasate pe perete;
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e alergare cu genunchii sus cu cresterea gradata a timpului;

e sdrituri In lungime de pe loc ;

e sarituri in lungime cu elan redus , 5-7 repetari;

e desprinderi in pas saltat 10-12 executii;

e alergare cu atingerea vitezei maxime in final, 5x40 m;

e alergare accelerata, intensitate 80-90%, 5x40 m;

e alergare combinata cu sarituri, intensitate 80-95%, 6x50 m;

e alergare cu pas saltat, intensitate 90-100%, 5x20 m;

e alergare cu genunchii sus, intensitate 90-100%, 5x20 m;

e alergare la al-3-lea pas desprindere 3-4 repetari pe 20-30m;

e saritura In lungime cu alergare de 7-9 pasi, cu desprindere pe prag si continuarea
alergarii, 5-7 repetari;

e sdritura in lungime cu elan de 9-11 pasi cu aterizare in diferite zone dinainte
stabilite- 5-7 repetari.

e sarituri in lungime cu elan complet, 5-7 repetari.

Asa cum reiese din definitie, rezistenta se dezvolta In momentul in care se invinge oboseala
si organismul 1si modifici comportamentul in functie de aceasta stare. Astfel la dezvoltarea
rezistentei, pe langa celelalte tipuri de oboseald, esentiald este oboseala fizica, care este determinata
de intensitatea exercitiului sau de gradul de solicitare, de caracterul odihnei care poate fi activa sau
pasiva, de volumul efortului, de durata efortului si de durata pauzelor.

In incheiere, doresc si va reamintesc ci, exercitiile fizice specializate au foarte multe
avantaje In ceea ce priveste dezvoltarea armonioasd a corpului, imbunatitirea si mentinerea unor
parametri fiziologici. Dar nainte de toate, este necesar sa discutati cu medicul specialist despre
starea voastrd de sanatate si care este nivelul de exercitii fizice pe care le puteti efectua fard nici un

fel de problema.
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