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Rezumat

Premize. Programele de aerobica acvatica servesc nevoilor indivizilor care simt disconfort
la efectuarea exercitiilor pe uscat sau nu sunt capabili sd le realizeze. Provocati din punct de
vedere fizic, copiii obezi au beneficiat de avantajele fiziologice ale programului aerobic acvatic,
care a inclus exercitii fizice acvatice, alergarea pe loc Tn apa mica si apa adanca si procedee de
inot modificate.

Obiective. Cercetarea a urmarit posibilitatea credrii unor programe acvatice pentru copiii
supraponderali, care sd vind in Intampinarea problemelor de ordin fizic cu care se confrunta la
participarea exercitiilor fizice pe uscat, obtinand scaderea in greutate.

Metode. Studiul s-a desfasurat in bazinul de inot, folosind mijloace acvatice, pe o perioada
de 12 saptamani, cu 7 copii supraponderali cu varste cuprinse Intre 5-8 ani. Datele investigate au
fost Inregistrate in Word.

Rezultate. In urma analizarii parametrilor de greutate s-a constat cd media indicelui de
greutate pe intregul grup a scazut cu 2,36 kg, pentru cei 6 copii prezenti la testarea finald (si
media pentru indicele de crestere, de 0,23 cm). Copiii au pornit de la greutatea de 37 kg 1a 35,8 la
varsta de 5 ani, la 6 ani diferenta semnificativa a inregistrat-o un baietel, de la 42,3 kg la 40,5 kg,
iar la categoria de varstd de 8 ani, diferenta a fost de 2 kg, de la 46 la 44. Valoarea p-ului rezultat
este semnificativ, respectiv 0,000376, cu media t 2 de 28,23.

Concluzii. Cresterea semnificativa a ratei inimii si a oxigenului asimilat sugereaza ca acest
tip de exercitii este util in pregatirea fizica a persoanelor cu capacitate fizica redusa. Pe langa
aceasta, s-a constatat ca programele aerobice in apa modifica compozitia corpului in mod efectiv
si imbunatatesc pregatirea fizica. Exercitiile aerobice acvatice folosesc un procentaj mai mare de
grasime ca sursa de combustibil. Printr-un program regulat de exercitii aerobice in apa apar
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Cuvinte cheie: fitness acvatic, reducerea greutatii, crestere in inaltime.



