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REZUMAT

Gimnastica aerobica, disciplind noud in familia gimnasticii, a
atras an de an tot mai multi practicanti, dornici de afirmare si de
obtinerea de performante maxime in marile confruntéri internationale.
Dacd la inceput practicantii proveneau din gimnastica artisticd, in
ultimii ani s-au infiintat numeroase cluburi si sectii specializate care,
sub conducerea antrenorilor specializati, selectioneaza si pregatesc
proprii gimnasti pentru marea performanta.

Lucrarea este structurata pe opt capitole care prezintd informatii
ample cu privire la gimnastica aerobicd, oferind posibilitatea aprofun-
darii aspectelor teoretice in conexiune cu cele practice.

In capitolul intai sunt prezentate obiectivele, caracteristicile si
ramurile gimnasticii de performanta. In capitolul al doilea este prezen-
tat un scurt istoric privind aparitia gimnasticii aerobice, sunt infétisate
obiectivele, caracteristicile, sarcinile i ramurile gimnasticii aerobice.

Capitolul al treilea este rezervat problemelor de selectie in gim-
nastica aerobica, iar in capitolul al patrulea este prezentat in detaliu
continutul gimnasticii aerobice, respectiv pasii de bazid si variante,
migcdrile de brate, grupele de elemente, constructii pentru perechi
mixte, trio si grup. In capitolul al cincilea sunt redate aspectele legate
de antrenamentul sportiv in gimnastica aerobica (obiective, principii,
factorii antrenamentului), iar in capitolul al saselea sunt tratate proble-
mele legate de planificarea antrenamentului, respectiv, cerintele plani-
ficarii, structura antrenamentului pe macrostructurd, mezostructura,
microstructurd, lectia de antrenament. In capitolul al saptelea sunt
prezentate obiectivele si continutul pregatirii gimnastilor incepétori,
iar in ultimul capitol sunt prezentate sistemul de arbitraj din gimnas-
tica aerobica in ciclul 2005-2008, precum si un mic dictionar tehnic.

Pe parcursul lucrdrii, studentii vor avea ocazia sd-si testeze
cunostintele acumulate, prin rezolvarea unor teme legate direct de
continutul prezentat, iar la finalul fiecarui capitol se vor confrunta cu
un set de intrebari ce va completa materialul invatat.



Prin continutul ei teoretic si metodic, cartea vine in sprijinul
studentilor de la facultdtile de educatie fizica si sport care au optat
pentru aprofundarea acestei discipline sportive, dar si al profesorilor
de educatie fizica care predau gimnastica aerobicd in scoala si
participa la diferite competitii sportive scolare sau festivaluri.
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