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rezentd in efectuarea actiunilor motrice, supletea este o calitate mai putin studiatd. Desi importanta,
ea nu este mentionati de citre specialisti printre cele patru calititi motrice de baza.

Nici din punct de vedere terminologic, problema nu este clarificatd, sursele documentare numind
neunitar insusirea organismului privind gradul de amplitudine al migcarii: mobilitate, elasticitate sau
suplete. Supletea prezintd interes la fel ca si celelalte calitidti motrice, constituind unul dintre parametrii
semnificativi pentru obtinerea performantei, ea putand fi definitd ca fiind capacitatea organismului de a
efectua cu amplitudine mate actiunile motrice. In ce ne ptiveste, preferim termenul de suplete pentru a
defini gradul mai mare sau mai mic al amplitudinii cu care se efectueazd miscarea — mobilitatea (articulara)
si elasticitatea (tendoanelor, ligamentelor si musculari), termeni folosifi de unii autori pentru a denumi
aceastd capacitate a organismului, fiind subordonati supletei, relevand aspecte particulare ale acesteia.

Supletea scazuti creeazd numeroase dezavantaje, si anume:
v" Lungeste perioada insusirii si perfectiondrii actiunilor motrice;

v" Reduce indicii de dezvoltare a celorlalte calititi motrice (vitezd, indemanare, fortd si rezistentd) si
limiteaza folosirea lor cu maximum de randament;

v" Scade randamentul in efectuarea actiunilor motrice, lipsa supletei fiind supliniti prin eforturi
suplimentare, prin consumuri mari de energie;

V" Scade calitatea executiei, miscirile nemaiputind fi executate expresiv, dezinvolt, degajat si cu usurinti.
Principalii factori care determini amplitudinea cu care se executd miscarile sunt:

Structura si tipul articulatiei;

Capacitatea de intindere (elasticitate) a ligamentelor, tendoanelor si muschilor;

Tonusul si forta musculari;

Elasticitatea discurilor intervertebrale;

Capacitatea sistemului nervos central de a coordona procesele neuro-musculare;
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Temperatura muschilor si unele conditii externe;
V' Starea emotionali etc.

Amplitudinea maxima a miscarii la nivelul fiecdrei articulatii, permisi de conformatia acesteia, este limitatd
sau favorizatd de elasticitatea ligamentelor si a muschilor.

Aparatul ligamentar are rolul de a proteja articulatiile fati de unele solicitiri exagerate, limitand deplasarea
segmentelor.

S-a demonstrat experimental §i prin practica sportivi cd, printr-o exersare sistematicd, elasticitatea
aparatului ligamentar poate fi imbundtititd simtitor. Se pare cd si in privinta elasticititii ligamentelor
inregistrdim diferentieri individuale. Factorul care limiteazd cel mai mult mobilitatea articulard este
elasticitatea musculari.



Din alte puncte de vedere, supletea poate fi grupatd in suplete activa si suplete pasiva.

Supletea activa reprezintd mobilitatea si elasticitatea maximd la nivelul unei articulatii, obtinutd fira
ajutor, ca rezultat al contractiei musculare (exemplu: semi-sfoara, cumpina etc.).

Supletea pasiva reprezinta amplitudinea maxima la nivelul unei articulaii, obtinuta prin interventia unor
forte externe (partener, aparat, propria greutate etc.).

Valorile supletei pasive sunt mai mari decat ale celei active. Supletea se dezvoltd cu maximum de eficientd
in conditiile In care exercitiile sunt administrate zilnic (chiar de doud ori pe zi). Antrenamentul pentru
dezvoltarea supletei trebuie continuat si dupd obtinerea gradului de amplitudine dorit, deoarece o
intrerupere, chiar de scurtd duratd (o saptimand), conduce la pierderea achizitiilor castigate. Cauzele care
fac ca supletea sd scadd sunt neadaptarea organismului, inaintarea in varsti, cresterea In iniltime (copii),
rezistenta tonicd a musgchilor la Intindere etc.

Exercitiile stabilite pentru dezvoltarea supletei se executd in serii, fiecare serie incluzand 10-15 repetéri.
Este de dorit ca amplitudinea migcarii si creascd de la oserie la alta. Indicatia are in vedere faptul ci, in
general, muschii se opun la actiunea de intindere, cedand treptat, numai dupd un numdir mai mare de
repetdri.

Inainte de a efectua exercitiile cu amplitudine maximad, trebuie realizati “incilzirea aparatului locomotor”,
pentru a intensifica circulatia, prevenind astfel eventualele “intinderi” sau “ruperi” ale fibrelor musculare,
prin exercitii din scoald, alergari si sirituri.

In cadrul fiecirei lectii, numarul de repetari al fiecirui exercitiu se calculeazd dependent de obtinerea
amplitudinii maxime (pand la limita punctului in care apar senzatii de usoard durere). Treptat, de la un
sistem de lectii la altul, se va tinde spre depdsirea acestei limite. Dacd in zilele urmitoare apar senzatii de
durere musculari, antrenamentul pentru dezvoltarea supletei va fi sistat.

Acesta va constitui si indiciul cd dozarea amplitudinii nu a fost corect stabilitd, depasindu-se limita maxima
optima.

Dozarea numirului de repetdri In cadrul fiecdrei serii trebuie sd tind seama de anumite particularitati
individuale si de gradul de mobilitate al articulatiei. in primele lectii sunt suficiente, in cazul cursantului
incepitor, 8-12 repetiri. Numdrul acestora trebuie si creascd treptat, de la un sistem de lectie la altul,
putandu-se atinge cifra mult mai ridicatd, 20-30 repetiri.

Dependent de conformatia anatomica specificd fiecarei articulatii si de masa grupelor musculare care se
intind, se poate face urmitoarea ierarhizare in privinga numdrului de repetdri: numdirul cel mai mare de
repetdri va fi stabilit pentru coloana vertebrald, urmand, in ordine, articulatiile coxofemurald, genunchiului,
umairului etc.

in functie de nivelul de pregitire fizicd se va stabili si ritmul executiei, cunoscut fiind faptul cd o persoani
mai bine pregititd poate obtine o amplitudine a miscdrii maximd, chiar dacid exercitiul se efectueazd cu
vitezd mare, pe cand incepitorul trebuie sd abordeze un ritm mai lent pentru a obtine amplitudinea dorita.
Odati obtinut gradul de suplete dorit, se poate scidea numarul de repetiri, nu §i amplitudinea miscirilor.

Se va avea In vedere ca exercitiile de suplete si nu fie administrate pe un fond de oboseald (dupi eforturi
de fortd si rezistentd) si nici fard o prealabild incilzire musculard locald. Recomandarea se referd, in egald
masurd, sila sistemele de actionare combinati, destinate dezvoltirii concomitente a mai multor calititi. De
exemplu, in cadrul circuitelor in care sunt incluse si exercitii de suplete, acestea vor fi judicios plasate ca
succesiune, iar efortul va fi scdzut. Rezultd, deci, cd exercitiile de suplete pot fi incluse, mai ales, in cadrul
unor circuite frontale si, de reguld, atunci cand se urmireste mentinerea gradului de suplete obtinut si mai
rar in cadrul unor circuite intensive destinate dezvoltirii cu precidere a fortei In regim de rezistenta.

Multitudinea exercitiilor destinate dezvoltirii supletei pot fi grupate in:

a) exercitii active — exercifii libere pentru brate, picioare, trunchi (flexii, extensii, circumductii,

pronatii, supinatii, abductii, adductii);
V' exercitii libere pentru brate, picioare, trunchi, efectuate cu misciri de balansare (pardulare);

V' exercitii libere efectuate cu ingreuniri (sarcini suplimentari);



v exercitii libere efectuate cu partener;
V' exercitii libere efectuate la, cu si pe aparat;

V' exercitii si elemente din continutul gimnasticii acrobatice si moderne: ruliri, rostogoliri,
rasturndri, semi-sfoard, sfoard, pod, cumpand, balans, val etc.);

b) exercitii pasive — exercifii cu ajutorul partenerului;
v exercitii statice utilizand greutatea propriului corp sau alte greutati.

Flexiile si extensiile, balansirile efectuate liber sau cu ajutorul partenerului (“cantarul”, extensii in perechi
etc.) se executd in serii de 8-12 repetiri, marind treptat amplitudinea. Amplitudinea se accelereazi in cazul
in care pe finalul miscirii de flexie sau extensie se intervine cu 1-3 arcuiri (indoire —1, arcuire — 2-3). De
asemenea, utilizarea unor obiecte si aparate (bastoane, mingi, scare fixe) contribuie la 0 mai buni localizare
a influentelor, precum si la marimea amplitudinii miscarii.

ingreunarea accentueazi Intinderea mugchiului si sporeste amplitudinea, in mod deosebit, a miscirilor
efectuate din inertie (balansiri).

Exercitiile de Incordare staticd (sfoara, cumpina etc.) solicitd capacitatea de intindere a muschiului (3-6 s.),
determinand totodatd ca musculatura antagonista si se relaxeze.

Exercitiile cu partener (active si pasive) sunt extrem de eficiente, partenerul avand rolul de a localiza corect
efectul miscdrii 1 de a accentua prin interventiile sale, riguros dirijate, amplitudinea miscarii. in plus, ele au
avantajul cd permit o rationald utilizare a timpului de lucru, drimuindu-se judicios timpul de exersare cu
timpul de pauzi.

O altd grupd importantd pentru dezvoltarea supletei o reprezinti exercitille de relaxare. Usurinta,
dezinvoltura in miscdri sunt rodul unor pregitiri sistematice orientate spre dezvoltarea capacititii de a
coordona miscirile corpului in spatiu si in timp prin contractii fine §i precise, dar si prin relaxarea grupelor
musculare.

In acest scop, elevii trebuie obisnuiti sa realizeze:
v trecerea de la starea de incordare la starea de relaxare completi, in mod treptat sau brusc;
v' coordonarea inspiratiei si respiratiei, expiratia fiind insotitd de exercitii de relaxare;
v efectuarea unor misciri folosind forta inertiei;
v cedarea degajati (fird “incordare”) si completa la miscirile de intindere.

Calitatea motricd mai sus amintitd, nefiind privitd in dezvoltarea fizicd generald si fiind consideratd utild
doar in influentarea selectivd a aparatului locomotor, este recomandati in fiecare anotimp, in orice loc si
de citre oricine, fird a solicita marile functiuni ale organismului, dimpotriva, aducand un plus de vigoare,
forma buni si relaxare.



