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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate. Planificarea procesului de antrenament in
sportul olimpic reprezintd una dintre principalele preocupari ale specialistilor domeniului.
Actualmente, sportul de performanta se afla in permanentd schimbare a viziunilor specialistilor cu
privire la procesul de antrenament la toate etapele de pregatire. Proba de haltere, de asemenea,
presupune o noud ierarhizare a obiectivelor, pe baza carora sd se construiascd un proces de
antrenament de Tnaltd eficientd. Unul dintre asemenea obiective 1l reprezinta, cu sigurantd, sistemul
de planificare a procesului de antrenament, forma programatd a caruia vizeaza calitatea si
responsabilitatea pe care trebuie sa se sprijine intreg sistemul de pregatire a sportivilor.

Pregatirea centralizata a sportivilor halterofili (de altfel, ca si in toate probele olimpice de sport)
este repartizata pe cele patru etape importante, inclusiv: etapa pregatirii incipiente (initiale); etapa de
specializare si selectie sportiva; etapa de perfectionare a maiestriei sportive, in care este prevazuta
cresterea gradului de complexitate a programelor de pregatire; etapa maiestriei sportive superioare
prevazuta pentru realizarea rezultatelor Tnalte [1, 4, 10, 52, 61].

Evident, fiecare dintre etapele mentionate impune anumite abordari specifice de activitate in
vederea realizarii eficiente a obiectivelor strategice ale procesului de antrenament.

Practica de antrenament in proba de haltere demonstreaza ca varsta de la care incepe pregitirea
sportiva a sportivului a coborat in ultimul timp sub 10 ani. Trebuie mentionat faptul ca in
conformitate cu prevederile regulamentelor internationale din ultima perioada se permite participarea
sportivilor si sportivelor in diverse concursuri CU varsta mai mica de 16 ani, (participare In concurs i
conferire a categoriilor sportive de maiestrie: baieti si fete incepe cu 13 ani). Cu siguranta, pentru
participarea 1n astfel de concursuri este necesard o perioadd prealabila de pregatire, care este
identificata de specialistii domeniului ca perioada incipienta (initiald) de pregatire [5, 18, 28, 43]. De
aceea, perioada pregatirii incipiente prezintd un mare interes pentru pregatirea sportivilor de
perspectiva, avand la baza procesului de antrenament cele mai relevante forme de activitate sub egida
unei planificari dintre cele mai avantajoase.

Pe baza proiectarii/planificarii corecte si detaliatd a procesului de antrenament, anume la etapa
incipienta de pregatire a tinerilor sportivi, si cu luare in calcul a tuturor particularitatilor specifice
varstei, etapei si specificului de pregdtire sportiva, pot fi intemeiate scenarii de actionare care sa
prelungeascd maniera modernizatd de pregitire pentru etapele ulterioare de antrenare, pana la
atingerea celor mai inalte rezultate.

Astfel, stabilirea unui sistem integral de planificare a celor mai reprezentative forme de pregatire

pentru perioada de sportivizare incipienta a tinerilor halterofili si a actiunilor bazate pe sistemele



simetrice de exersare, toate cuprinse intr-un macrociclu de doi ani de antrenament, constituie
interesul primordial al cercetarii de fata.

In continuarea descrierii acestor deziderate este de mentionat ci in prezent, in sportul cu
haltere se cer modificari si reactualizdri noi a continuturilor programelor de pregitire atat a
sportivilor, precum si a antrenorilor (staff-ului tehnic).

Astfel, noua directie de pregitire a sportivilor in proba de haltere, la momentul actual, este
determinatd de capacitatea de a suporta cerintele care se intensifica tot mai mult in vederea fortificarii
organismului si ajustarii acestuia cétre specificul clasic de ridicare a greutatilor: smuls si aruncat.

Scopul cercetarii rezida in modernizarea formelor de planificare a procesului de antrenament al
sportivilor halterofili Tncepatori in conformitate cu specificul sistemelor simetrice de indeplinire a
exercitiilor.

Obiectivele cercetiirii. In vederea realizarii scopului s-au determinat urmitoarele obiective:

1. Studiu asupra abordarilor teoretico-stiintifice privind rolul formelor de planificare a procesului de
antrenament in sportul cu haltere.

2. Elaborarea metodologiei experimentale de planificare a procesului de antrenament cu sportivii -
halterofili la etapa incipienta pe baza sistemelor simetrice de exersare.

3. Aplicarea 1n practica procesului de antrenament a metodologiei experimentale elaborate:
determinarea eficientei formelor de planificare - in structura unui macrociclu de doi ani de pregatire.
4. Argumentarea programului experimental privind coraportul rezultatelor obtinute pe baza formelor
de planificare bazate pe sistemele simetrice de exersare in cadrul procesului de antrenament cu
sportivii halterofili la etapa incipienta.

Ipoteza cercetarii presupune posibilitatea despre Imbunétatirea rezultatelor pe care le pot obtine
sportivii halterofili la etapa incipientd de pregatire datoritd unei abordari corecte de indeplinire a
exercitiilor, Tncepand cu primele lectii de antrenament. Astfel de abordéri se refera la aplicarea
sistemelor simetrice de exersare, ceea ce poate stabili din start o dezvoltare fizica corectd,
proportionald si balansatd a organismului sportivului, deoarece, anume dezvoltarea proportionala
poate oferi sigurantd in parcursul motric de ridicare a greutdtii si pentru fixarea halterei de asupra
capului.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor aplicate:

- analiza teoretico-conceptuala a procesului de antrenament cu sportivii in proba ,,Haltere”: (la
momentul actual literatura stiintificd de specialitate nu enuntd pe deplin eficienta abordarilor
specifice de antrenare a sportivilor, iar scolile cu renume mondial in haltere educd sportivi de inalta

performanta in favoarea ,,pastrarii secretului” pregatirii propriilor sportivi [37, 56, 60].



- studiu analitic asupra materialelor factologice: a regulamentelor competitionale elaborate de
catre Federatia Internationald de Haltere, de catre Federatia de Haltere din Moldova, a programelor
de clasificare dupa categorii de varsta si de greutate a sportivilor, a programelor de pregitire a
sportivilor halterofili din scolile sportive specializate pentru copii si tineret, precum si a cluburilor
particulare etc. [9, 13, 26, 36];

- chestionarea sociologica [30] a specialistilor din domeniu halterelor a prevazut implicarea
prin expunere de pareri vis-a-vis de abordarile originale de pregatire a sportivilor incepatori, de
elaborare a unui sistem mai eficient de planificare a procesului de antrenament sportiv specializat
pentru perioada unui macrociclu de doi ani (este de mentionat, cd la sondaj au participat 59 de
specialisti in haltere ai celor 13 centre sportive specializate de haltere din Republica Moldova);

- observatia pedagogica, efectuata asupra perioadei de inscriere si selectie a solicitantilor
pentru proba de haltere, asupra factorilor ereditari ce caracterizeaza anumite stari in dezvoltarea
ulterioarda a elevului, asupra manierei de conduitd sportivda in sala de antrenament, asupra
partricularitatilor de ordin somato-functional, anatomo-fiziologic si altele [8, 12, 20, 27, 29];

- metode antropometrice de cercetare (indici somatometrici: talia, masa corporald, perimetrul
cutiei toracice; indici somatoscopici: forma cutiei toracice, gradul de dezvoltare a musculaturii etc. cu
scopul de a colecta informatii privitor la dezvoltarea si cresterea parametrilor corporali ai sportivului
[3, 5,7, 13,19, 22, 40];

- metoda sistemelor simetrice de exercitii (sincronizarea exercitiilor fizice efectuate in plan
sagital (in care s-a urmarit pastrarea balansului executiei simetrice dintre partea stinga si partea
dreaptd a corpului); in plan transversal (cu oferire a efortului egal, pastrand balansul dintre partea
superioara (de sus) si partea inferioara (de jos) a corpului; in plan frontal (cu oferire a proportiilor
egale de efort in executii dintre partea anterioara (din fatd) si partea posterioara (din spate) a corpului.
(Este de mentionat aici, ca sistemele simetrice de exercitii actioneaza in corelatie stransd cu
metodologia quartile-lor (cuantilelor), care subintelege raportarea unui set ordonat de date in parti de
marime egala [31, 45, 47, 49, 50, 51, 54];

- metoda experimentului pedagogic, prin care s-a determinat examinarea practica a programului
elaborat pentru perioada a doi ani de pregatire a tinerilor sportivi. Lotul examinat 1-a constituit doua
grupe (omogene) de sportivi incepatori (a cate 10 sportivi fiecare), unde, grupa experimentald a fost
antrenata conform programului experimental elaborat [11, 16, 24, 29, 33].

- metoda instruirii programate, prin care s-a evidentiat programa ori scenariul dirijarii cu aria
larga a exercitiilor specifice. Aceasta metoda este una dintre metodele de echivalare a planificarii
activitatii de antrenament, dat fiind ca prin intermediul programarii se stabileste ordinea si

succesivitatea desfasurarii actiunilor instructive orientate in timp si sub forma de planificare detaliata
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pe toate actiunile de pregatire (in plus, metoda instruirii programate ofera posibilitate de a
interveni rational asupra selectiei cu rigurozitate a mijloacelor de exersare) [8, 10, 19, 25, 28, 39].

Noutatea si originalitatea stiintifici sunt determinare de elementele de creativitate prin
elaborarea formelor de planificare a procesului de antrenament la etapa initiala, prin care, actiunile de
pregdtire intrd 1n coincidentd deplind cu specificul probei si cu varsta sportivilor. Elaborarea
sistemelor simetrice de exersare reprezinta elementele de originalitate ale acestui studiu, prin care s-a
urmarit dezvoltarea unui corp proportional, balansat si simetric prin aplicarea exercitiilor speciale in
axul frontal, sagital si transversal, ceea ce este deosebit de important pentru stabilitatea halterei in
timpul ridicarii si fixarii acesteia deasupra capului.

Rezultatele obtinute sunt conditionate de planificarea procesului de antrenament la etapa de
initiere in sportul cu haltere, planificare bazata pe aplicarea sistemelor simetrice de exersare, care
reprezintd principalul element al pregatirii centralizate in perioada de dezvoltare intensiva a tanarului
sportiv. Acestea au condus la o dezvoltare simetrica si balansata a partilor si laturilor corpului, fapt ce
a permis indeplinirea de catre sportivi a eforturilor de antrenament solicitate.

Semnificatia teoretica releva importanta conceptuald a ideilor si teoriilor care prevad formele de
planificare a procesului de antrenament in cadrul etapei de initiere, ca factor primordial la
intemeierea procesului pe baza de sistem, care incepe cu o planificare amplificatd si prin care sunt
trasate toate obiectivele de activitate. Acestea pot fi interpretate ca: planuri, programe, proiecte, fise,
scheme, protocoale, grafice etc., care pot servi drept material didactico-metodic si de orientare spre o
buna organizare a procesului de antrenament.

Valoarea aplicativa a cercetdrii constd 1n cresterea eficacitatii procesului de pregitire a
halterofililor incepatori prin aplicarea sistemului de planificare secventiala a eforturilor de
antrenament, bazat pe aplicarea sistemelor simetrice de exersare, care va face posibila rezolvarea
eficienta a sarcinilor de antrenament in etapele ulterioare ale pregatirii multianuale.

Implementarea rezultatelor stiintifice in practica de lucru a vizat implementarea programului
experimental elaborat in cadrul etapei incipiente a procesului de antrenament cu sportivii halterofili
in scolile sportive specializate de haltere din Republica Moldova. Bazatd pe forme specifice de
planificare a procesului de antrenament si a sistemelor simetrice de exersare, abordarea
experimentala a contribuit la rationalizarea structurii si continutului pregatirii pe durata perioadei de
doi ani. Metodologia abordata a prezentat rezonanta pozitiva in randurile antrenorilor de haltere si a
sportivilor din republicd, iar unele dintre aceste inovatii au fost extinse in cadrul procesului de
antrenament in scolile sportive specializate de haltere din Chisinau, Balti, Nisporeni, Cahul, Comrat,

Ungheni, Untesti, Singerei, inclusiv si la Centrul sportiv de pregatire a loturilor nationale la haltere.



CONTINUTUL TEZEI
1. ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE PRIVIND PLANIFICAREA PROCESULUI DE
ANTRENAMENT AL HALTEROFILILOR (continutul de baza al capitolului 1)
Conceptul de planificare a procesului de antrenament al halterofililor

Sistemul de planificare a procesului de antrenament in haltere are specificul sau aparte, deoarece
intreaga activitate de pregdtire este orientatd la Tnsusirea celor doud probe competitionale de ridicare
a greutdtii: smuls si aruncat. Fiind complex dupd continut, procesul multianual de pregatire a
halterofililor se ramifica Tn mai multe perioade si etape, fiecare avand caracteristicile proprii de
structurd, volum si continut a materiei de studiu in scopul bunei organizari a procesului de
antrenament pentru atingerea celor mai performante rezultate [6, 23].

Conceptul de planificare in sportul cu haltere scoate in evidentd un sir de pozitii cheie, pe care se

bazeazd intreaga activitate de antrenament si anume:
- elaborarea in prealabil a strategiei de antrenare la diverse etape de pregatire a sportivilor;
- stabilirea concretd a scopurilor si obiectivelor de lucru in vederea orientarii determinate a activitatii
de antrenament pentru toate perioadele si etapele;
- pastrarea cu precautie a elementelor educationale pe intrega perioada de pregatire sportiva,
- concretizarea particularitatilor specifice de interactiune cu procesul pedagogic de activitate cu tinerii
sportivi;
- precautarea formarii unui sistem de cunostinte, priceperi si deprinderi practice in vederea pregatirii
si realizdrii obiectivelor care prevad efectuarea exercitiilor competitionale;
- identificarea directiilor de antrenare conform intereselor sportului modern, orientat la nivele
mondiale de obtinere a rezultatelor.

intr-o altd ordine de idei, comform descrierilor specialistilor [5, 10, 26, 36] sistemul de planificare
a procesului de antrenament in haltere este orientat la: coordonarea, organizarea si monitorizarea in
permanentd a procesului de antrenament.

Sistemul de planificare a procesului de antrenament in haltere mai prevede: coordonarea cu
potentialul uman al clubului (antrenorilor, staff-ului tehnic, al sportivilor, echipelor auxiliare de
asistentd, stabilirea acordurilor cu parintii tindrului sportiv, precum si incheierea acordurilor cu
organizatiile si intreprinderile de profil; proiectarea si monitorizarea spre indeplinire a programelor
de pregitire pentru toate perioadele si etapele de antrenare; monitorizarea procesului de antrenament
privind calitatea activitatii de pregitire; asigurarea conditiilor de antrenare a sportivilor si a
participarii acestora in concurs; coordonarea promovdrii si modernizarii metodelor si mijloacelor de

antrenare.



Dupa Oghiust Kont (citat de Balandin V.1.) [39, p.10], esenta planificarii si a prognozarii in sport
ca fiind: ,,a cunoaste - pentru a prevedea, a prevedea - pentru a actiona”. Astfel, toate prevederile sub
forma de planificare a procesului de antrenament in proba de haltere (dealtfel, ca si in alte probe
olimpice de sport) stabilesc totalitatea de actiuni cu care se va desfasura procesul de antrenament.

Specialistii domeniului [10, 36, 40, 46] remarca, de asemenea, faptul ca doar pe baza formelor
concrete de planificare se pot concretiza deciziile de actiune cu anumite modalitati de efectuare a
exercitiilor fizice, conturand aici, intreg potentialul informational orientat spre realizarea scopului.
Este subliniata ideia ca ,,cu cat mai amanuntit este planificatd activitatea de antrenament, cu atat mai
deslusit se va putea actiona cu mijloacele specifice de exersare.

Existd unele principii, care se situie la baza elabordrii de sistem a planificarii activititii de
antrenament [10, 46]: raportarea planificarii activitatii de antrenament la maximum de coincidenta cu
realitatea obiectiva de lucru in sdlile de sport. Specialistii domeniului [2, 7, 14, 44] confirma ideia ca
este necesar, ca in cadrul programarii activitatii de antrenament de a scoate in evidentd mecanismele
de sistem pe care poate sa le intalneasca antrenorul si sportivul in practica de lucru.

Cercetatorii domeniului [13, 25, 29, 32, 36] afirma despre rolul planificdrii in obtinerea
rezultatelor performante, care se datoreaza realizarii unui sir de prescriptii si anume: programarea si
planificarea materialului de antrenament trebuie sa contind scopuri de perspectiva. Acestea trebuie sa
denote un sistem neintrerupt, care sd poatd conduce la o continuitate in vederea obtinerii rezultatelor;
sistemul de planificare trebuie sa prevada un sir de proportionalitati si indici optimali spre realizarea
obiectivelor; proiectarea materiei de antrenament trebuie sa prezicd forma reald de desfasurare a
procesului de pregatire; in vederea planificarii materialului de antrenament este necesard mentinerea
obiectivitatii Tn vederea realizdrii cu succes a celor programate.

Conceptul de planificare a procesului de antrenament al halterofililor poarta, in acelasi timp, un
caracter de progresivitate [38, 42]. Elementul de planificare aici se pune in tangentd cu cel al
prognozarii. In acest sens, specialistii domeniului [2, 43] recomandi unele modificiri curente in
activitatea de pregatire la anumite faze, care sa contribuie la flexibilitatea programului, ceea ce va
oferi sanse sportivilor de a parcurge cu succes intreg volumul de materie, chiar sa-l1 depaseasca (in
cazul realizarii tuturor obiectivelor planificate), si revizuirea laturilor nerealizate, in cazul unor
nereusite ale sportivilor.

Totodatd, sportul cu greutdti nu este ,,lipsit de greutati”. De aceea, in ajutorul remedierilor multor
neconformitdti intervine o noua forma de programare si planificare selectd a procesului de
antrenament, anume la etapa incipientd, considerata, de cétre grupul de lucru, una dintre etapele de
responsabilitate inaltd pentru pregatirea si oferirea unei ,,materii brute de calitate” pentru etapa

ulterioara de pregatire: etapa de selectie si de specializare sportivd aprofundata. Atit formele de
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planificare, precum si alte tipuri de activitati pe care le parcurge sportivul intr-un ciclu zilnic,
saptdmanal, lunar, anual si bianual au devenit subiectul de lucru in cadrul acestui studiu.

Abordari de planificare a procesului de antrenament la etapa initiald de pregatire a halterofililor

conform indicatorilor de simetrie si proportionalitate in efectuarea exercitiilor

Tratarea problemelor legate de planificarea activitatilor de antrenament la etapa initiala de
pregatire a halterofililor conform indicatorilor de simetrie si proportionalitate 1n efectuarea
exercitiilor se dovedeste a fi deosebit de actuald, deoarece aceste concepte definesc rolul extrem de
valoros al corectitudinii, atat la efectuarea exercitiilor pregatitoare, speciale etc., dar in primul
rand: la dezvoltarea balansatd a partilor corpului si a organismului in genere a sportivului. Cu
siguranta, elementele de simetrie si proportionalitate in efectuarea tuturor actiunilor specifice
trebuie sa asigure o dezvoltare egald dintre partile corpului astfel, incat ridicarea greutatii sa
fie executatd intr-un echilibru stabil si fard nici un fel de abateri, ceea ce in exercitiile de
concurs este deosebit de important [21, 31, 40, 45].

Acest element nu de fiecare datd este preocuparea de primd necesitate a antrenorilor, mai cu
seamd la etapa de initiere intr-un proces multianual de pregatire a sportivului halterofil [33,
41, 49, 53].

Dupa [47, 54, 55, 57, 58, 59] sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si
corectitudine la efectuarea exercitiilor in ridicarea greutatilor impun:

- analiza detaliatda a continutului materialului de antrenament din punct de vedere
anatomo-fiziologic, biomecanic, cinetic etc.;

- evidentierea prin selectie a segmentelor categoriale din intregul continut de cunostinte,
considerate cele mai esentiale pentru a concentra atentia asupra algoritmilor de executie in
timpul ridicarii greutatii;

- realizarea corelatiei dintre fazele de executie, care este mijlocul de cea mai mare
importanta pentru stabilirea lantului motric specific de exersare.

Totodatd, este de mentionat, ca studiind efectul analitic al manierelor de executie in
ridicarea greutatilor conform cerintelor tehnicii procedeelor de concurs, elementele de simetrie
si corectitudine aratd, cd pentru a insusi principial unele miscari, uneori se exagereaza cu finetea
de executie conform tehnicii ultra-moderne de exersare, ceea ce poate deruta flexibilitatea in aria
larga de miscari oferite dezvoltarii balansate in ridicarea greutitilor. In acelesi timp, principiul de
intemeiere a corectitudinii si proportionalitatii in dezvoltarea fizica ordonatd preintimpind
acest lucru de la bun inceput, la fel si prevenirea supraefortului, pe care il impune antrenorul
sportivilor incepatori chiar din primele antrenamente. Plus la aceasta, elemnetele de simetrie,

proportionalitate si corectitudine la efectuarea miscarilor conditioneaza, in mod direct, gradul
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eficacitatii si calitatii instruirii actului motric in ridicarea greutatii [34, 48, 57, 60].

Sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si corectitudine pentru halterofilii incepatori,
insd, induc noi scheme de programare a actiunilor specifice in ridicarea greutdtilor, impun noi
schimbari a modului de tratare a actiunilor de exersare, reunesc atitudinile sportivilor, tinindu-se cont
de virsta lor, si in legatura cu aceasta, se schimba i repartizarea continuturilor in structura generala a
programelor de pregatire.

Sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si corectitudine dicteazd necesitatea
apropierii Tn permanenta a nivelului practic de pregatire a halterofilului, de dezvoltarea suficienta si
eficienta a organismului acestuia, de nivelul de dezvoltare a stiintei moderne [15, 17, 45].

De asemenea, este important sa mentionam ca in stapanirea halterei anume simetria laturilor
poate asigura corespondenta dintre acestea (corespondenta deplind dintre cele doua parti ale
halterei). Si nu in zadar repartitiile prevazute de cuartile, la ridicarea greutatii se adeveresc a fi
acele elemente, care fractioneaza bara prin intermediul prizelor cu ambele maini in trei segmente.
In continuare intrd in discutie aspectul simetriei unde conditioneaza prizele ambelor maini situate
strict la aceeasi distantd si pentru ca in timpul ridicdrii greutatii sd se demonstreze (sa se execute)
aceleasi traiectorii.

In practica de lucru a procesului de antrenament la ridicarea greutitilor, ba chiar si la multe
probe, tratarea acestui concept nu se abordeaza. Despre aceasta vorbeste si parerea respondentilor
(specialistilor) intervievati prin chestionarea sociologica, unde elementelor de simetrie in cadrul
procesului de antrenament se acorda o atentie in proportiii de 6% la sutd (detalii despre rezultatele
chestionarii pot fi consultate in Anexele lucrarii). Asemenea sisteme nici nu sunt cunoscute, nici
esentializate detaliat, nici supuse studiului.

Sistemele simetrice de exersare, precum si elementele de proportionalitate in pregatirea
halterofililor incepatori se considera deosebit de necesare, deoarece prevad relevanta stabilirii
celor mai eficiente mecanisme reglatorii privind corectitudinea exersarilor practice. Aceste
mecanisme pot contribui la formarea unui lant de actiuni sistematizate, la crearea abilitatilor si
deprinderilor practice, care sa conduca la elaborarea schemelor si montajelor tehnicii de executie a
miscdrilor competitionale de ridicare a greutatii la un nivel perfect de exersare.

Specialistii domeniului confirma elementele de proportionalitate in dezvoltarea organismului ca
fiind cele care asigura ,,raportul dintre dimensiunile grupelor musculare” [55]. Ele asigura o abordare
rationald a exercifiilor in timpul antrenamentelor si implicd o dezvoltare armonioasd a acestora.
Simetria grupelor musculare scoate in evidenta aspectul de ,,dezvolatre a armoniei in lateralitate,

musculatura scheletica, fiind formata, in cele mai dese cazuri, din muschii perechi” [53, 54].
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2. METODOLOGIA EXPERIMENTALA DE CERCETARE CONFORM NOILOR VIZIUNI
DE PLANIFICARE A PROCESULUI DE ANTRENAMENT AL HALTEROFILILOR
INCEPATORI (continutul de bazi al capitolului 2)

Elementele metodologice de cercetare

Elementele metodologice de cercetare vizeaza ansamblul de activitati elaborate si impuse de
catre studiul cu caracter experimental [6, 32, 39]. Acestea sunt determinate de interesul principal al
lucrarii: planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa incipienta. Evident,
pentru a desfasura un proces de antrenament de calitate pentru etapa ulterioiara, totul incepe de la o
buna planificare a procesului de antrenament, unde sunt strict luate in evidentd programarea spre
indeplinire a actiunilor, care sd conducd la o pregatire proportionald, balansatd si echilibratd a
tanarului sportiv.

Elementele metodologice de cercetare includ continuturi specifice ajustate la realizarea scopului
si a obiectivelor si anume: studiu analitic si de generalizare a aspectelor teoretico-stiintifice privind
pregatirea sportivilor halterofilili tratate in literatura de specialitate; argumentarea particularitatilor
practice de pregatire a sportivilor halterofili in cadrul procesului de antrenament la etapa de initiere in
sportul cu greutati; carcacteristica de analiza a conceptului de planificare a procesului de antrenament
al halterofililor la etapa de initiere; descrierea de continut a formelor specifice de planificare a
activitatii de antrenament; elaborari privind planificarea activitatilor de antrenament la etapa initiala
de pregitire conform sistemelor simetrice de efectuare a exercitiilor (este de mentionat ca sistemele
simetrice de exersare se solicitd de a fi utilizate in toate perioadele de planificare a procesului de
antrenament, atat in cadrul unui macrociclu de doi ani de pregatire, precum si la celelalte cicluri, pana
la microciclurile saptamanale de antrenament); descoperirea de noi legitati si principii in planificarea
procesului de antrenameant a halterofililor la etapa initiala de pregatire in relatie cu cerintele etapei
ulterioare de specializare sportiva.

Abordirile metodologice de cercetare enumard: metoda studiului analitic al literaturii de
specialitate; analiza, revizuire si documentare cu actele normative existente in scolile sportive
specializate de haltere pentru copii si tineret; metoda chestionarii sociologice si a interviului; metoda
observatiei pedagogice; metode antropometrice de cercetare; metoda sistemelor simetrice de
exersare; metoda instruirii programate, metode biomecanice, prin utilizarea metodei kinociclogramei;
metode computerizate de inregistrare; metoda experimentului pedagogic; metode statistico-
matematice de prelucrare a rezultatelor.

Elaborarea modulelor de exercitii bazate pe sistemele simetrice de executie
In cercetarea realizata de noi a fost utilizati o metoda inovatoare si eficienta de cercetare -

metoda sistemelor simetrice de exercitii. Precum s-a mentionat anterior, metoda sistemelor
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simetrice de exercitii a avut drept scop sincronizarea exercitiilor fizice efectuate in plan sagital (in
care s-a urmarit pastrarea balansului executiei simetrice dintre partile stanga si dreapta ale corpului);
in plan transversal (cu oferire a efortului egal, pastrand balansul dintre partea superioara (de sus) si
partea inferioara (de jos) a corpului; in plan frontal (cu oferire a proportiilor egale de efort in
executii dintre partea anterioara (din fatd) si partea posterioara (din spate) a corpului. In acest scop
au fost elaborate 16 exercitii - 4 module a cate 4 exercitii, dintre care: 8 efectuate cu ajutorul barei
de la haltere/cu haltera si 8 exercitii efectuate la aparate multifunctionale tip trenajoare cu luare in
calcul a partilor si laturilor corpului vizate de cele trei axe mentionate mai sus. Exercitiile au fost
elaborate 1n asa fel, ca sa includa 1n lantul de miscare grupele musculare participante la actul
motrice, care vizeaza, la randul sau, parcursul tehnicii de executie a probelor de concurs (smuls si
aruncat), dar cu conditia pastrdrii simetriei In executie sub toate unghiurile si a tuturor segmentelor
corpului. In realizarea acestui obiectiv au fost aplicate arititoarele (indicatoarele) laser tip Green

Pointer L.780, care marcau directia, parametrii spatiali si punctele limitd dupa care trebuie sa se

miste haltera ridicata (sau impinsa) de catre sportivi.

Cu sigurantad, masurdrile 1n astfel de conditii au impus ca halterofilul sa manifeste maximum de
corectitudine in ridicarea greutatii (sau conducerea acesteia) in dependentd de directia si forma de
miscare, iar rezultatele au fost inregistrate conform numadrului corect de efectudri si a numarului cu
anumite erori in executie. Totodatd, este de recunoscut, ca exercitiile efectuate sub forma libera de
ridicare a halterei sunt mai deficile, unde este necesar de a le stdpani in limita unor parametri de
executie, dat fiind ca acestea au fost indeplinite in serie, iar la momentul epuizdrilor energetice ale
organismului, cu sigurantd, apar devieri esentiale in efectuarea corecti a miscarii. In acelasi rand,
executantul a devenit obligat de a repeta miscarile in limita parametrilor trasati de razele laser ale
aparatului utilizat.

In asemenea maniers, si cu conditia pastrarii laturilor simetrice in executii, halterofilul a devenit de
a fi abligat sa depuna eforturi egale in efectuarea miscarii de ridicare a greutdtii de catre ambele parti
ale corpului, convenind la pastrarea balansului in executie si la ridicarea greutdtii fara abateri de la
cerintele tehnicii clasice, prevazute de catre programele de participare in concurs.

Exercitiile elaborate au inclus miscari de ordin simetric pentru toate partile corpului si au prevazut
repartitii egale spre efectuare in cele 16 forme de miscare. Totodata, acestea au cuprins toate grupele
de muschi incluse in lucrul de ridicare a greutdtii pentru cele doud probe clasice (smuls si aruncat).
De asemenea, aceste exercitii au fost prevazute de a fi efectuate cu luare in calcul a axelor corpului si
partilor pe care le divizeaza aceste axe. Astfel, exercitiile au presupus cuplarea pe module, fiecare

dintre acestea avand o destinatie si o explicatie speciald in executie.
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Planul sagital

Plan frontal

Plan transversal:

\ 1]l naitudina
\ XUl Longituainal

Axul Transversal

Fig. 1. Axele corpului uman [62]

In acelasi context, constatim ca exercitiile respective poarti un caracter specific, deci fac parte
din pregétirea fizica speciald a subiectilor inclusi In experimentul pedagogic.

Planificarea procesului de antrenament pentru un macrociclu de doi ani de pregdtire
Viabilitatea schemelor experimentale programate reiese din realizarea obiectivelor pentru perioada
macrociclului de doi ani de pregitire, a ciclului anual, a ciclurilor semestriale de jumatate de an, a
celor pe durata de o luna, a microciclurilor sdptamanale, zilnice si a sarcinilor particulare in cadrul
unei sedinte de antrenament: (in acest sens, parcursul pregatirii sportivului halterofil incepator a avut,
initial, descifrari la nivel de ciclu saptamanal, care, cu siguranta este constituit din orele zilnice de
antrenament). Cu luare in calcul a zilelor cu regim real de lucru a fost constituit regimul unei
saptdmani, din care a fost posibil de a crea un microciclu pentru prioada unei luni, ca mai apoi,
acestea, sa devina perioade constituiente a unui macrociclu semestrial (de jumatate de an).

Fiecare dintre module a inclus cate patru exercitii, dintre care doud efectuate cu haltera si doua la
aparatele multifunctionale (total 16).

Astfel, planificarea activitatii de antrenament pentru aceasta etapd a prevazut: stabilirea numarului
de ore pentru perioada unei saptdmani, care, la etapa initiald (prima jumatate de an) au reprezantat cate
patru lectii de antrenament saptamanal in prima lunda de antrenament a cate doud ore academice de
activitate si cinci lectii de antrenament a cate trei ore de activitate in urmatoarele patru luni. Este de
mentionat ca in primele luni de antrenament sedintele au fost prevazute doar pentru perioada de dupa

ameaza a zilei.
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Tabelul 1. Planificarea pregatirii fizice speciale (program experimental) caracterizat de
sistemele simetrice de indeplinire a exercitiilor, aplicat in cadrul experimentului pedagogic

(exercitii efectuate cu haltera si la aparate multifunctionale)

Nrex. | MODULE - EXERCITII
Modulul I.
Exercitii pentru axul frontal (anterior): SUS-FATA efectuate cu haltera
1. Din sezand pe banca, haltera la piept priza pentru aruncat (apucat mediu). Actiune: impins in
directia sus cu fixare
2. Din stand, haltera jos pe suporti, prizad pentru smuls (apucat departat). Actiune: tragere (ridicare)
pana la nivelul pieptului
Exercitii pentru axul frontal (anterior): SUS-FATA efectuate la aparate multifunctionale (trenajor)
3. Din sezand apucat sus-departat la aparat multifunctional, priza pentru smuls. Actiune: tragere la
helcometru
4, Din sezand apucat mediu barele orizontal (priza pentru aruncat). Actiune: Impingere pe directie
orizontala
Modulul I1.
Exercitii pentru axul frontal (posterior): SUS-SPATE efectuate cu halteri
5. Din stand haltera dupa cap apucat mediu (prizé pentru aruncat). Actiune: Impins in directia sus
cu fixare
6. Din stand haltera dupé cap apucat departat (priza pentru smuls). Actiune: aplecare extins inainte
Exercitii pentru axul frontal (posterior): SUS-SPATE efectuate la aparate multifunctionale
(trenajor)
7. Din culcat facial, haltera la ceafa. Actiune: extensie sub unghi de 45°
8. Din sezand apucat sus-departat (priza pentru smuls) la helcometru. Actiune: tragerea barei dupa
ceafa
Modulul I11.
Exercitii pentru axul transversal (anterior): JOS-FATA efectuate cu haltera
9. Din stand, haltera pe umere, apucat mediu priza pentru aruncat. Actiune: genuflexiune cu haltera
la piept
10. Din stand departat haltera dupa cap, apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune: genuflexiune
in ,,foarfeca”
Exercitii pentru axul transversal (anterior): JOS-FATA efectuate la aparate multifunctionale
(trenajor)
11. Din stand cu varfurile pe indltime (sub unghi de 45°), barele pe umere. Actiune: ridicare pe
varfuri cu intinderea gleznei
12. Din stand, haltera la piept, apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune: genuflexiune
Modulul IV.
Exercitii pentru axul transversal (posterior): JOS-SPATE efectuate cu haltera
13. Din stand, varfurile pe indltime, haltera dupa cap, priza pentru aruncat. Actiune: ridicare-
coboréare pe varfuri
14. Din stand, haltera dupa cap, apucat departat (priza pentru smuls). Actiune: genuflexiune cu
haltera la ceafa
Exercitii pentru axul transversal (posterior): JOS-SPATE efectuate la aparate multifunctionale
(trenajor)
15. Din stand, haltera dupa cap in spijin pe suporti, apucat mediu, priza pentru aruncat. Actiune:
genufexiune
16. Din culcat dorsal, oblic, sub unghi de 45°, barele pe umere. Actiune: genuflexiune.
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Incepand cu semestru doi al primului an se includ si antrenamentele de dimineat, fiecare avand
cate doud ore academice. In prima luna au fost desfisurate cate doud sedinte de antrenament, iar in
urmatoarele doud luni acestea au fost in volum de patru lectii-antrenament, ca mai apoi, numarul
acestora sa sporeascd la cinci lectii zilnice. In acelasi timp, lectiile de antrenament in perioada de dupa
ameaza au ramas constant cate trei ore zilnic In decurs de timp de patru antreanmente sdptamanal (a
cate trei ore academice fiecare antrenament) pana la finele anului I.

Total, pentru perioada anului I de pregatire, numarul antrenamentelor a constituit 259 de sedinte cu
un volum de 885 de ore. Spre exemplu, luna septembrie, cu un volum de 34 de ore a constituit 3.84 %
din volumul total de ore anual, pe cind in urmitoarele luni, acest procentaj creste in fiecare luni. In
urmatoarele patru luni a mezociclului bianual numarul antrenamentelor de dupa ameaza se ridica la
cinci, iar Tn urmatoarea perioada de jumadtate de an sunt incluse si antrenamentele de dimineata, ceea ce
face ca procesul de pregatire sd se intensifice dupa frecventa orelor si alternarea acestora. Sportivul
incepator este atras Intr-un proces mult mai activ si dinamic, aceasta fiind o solutie eficientd, operativa
si, totodata, intensificatd de acomodare catre eforturile ulterioare, care vor urma in cilcurile anului doi
de antrenament.

In acelasi rand, este de mentionat, ci odati cu includerea antrenamentelor de dimineatd, scade
numarul zilelor cu antrenament de dupa ameaza (de la cinci la patru), deoarece, pentru zilele de joi a
fiecarei saptdmani sunt incluse proceduri si activitati de refacere in timpul de dupa ameaza. Astfel, in
aceste zile se efectueaza doar antrenamentul de dimineata, inclusiv, fiind addugat si antrenamentul
pentru ziua de sambata. Total, saiptamanal, numarul antrenamentelor se ridica la noua, ceea ce, pentru
finele anului I a ciclului de doi ani de pregatire, planificarea respectiva este considerata potrivit de
suficienta.

Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic a constituit elementul principal al cercetarilor. Astfel, grupa
experimentala (n = 10) a reprezentat subiecti inregistrati la scoala sportiva specializata de haltere din
cadrul Liceului internat municipal cu profil sportiv, iar grupa de control (n = 10) din cadrul scolii
sportive specializate de haltere din Chisinau.

Toate examinarile cu caracter experimental s-au realizat cu scopul de a stabili gradul de
dezvoltare al sportivilor grupului experimental in comparatie cu cel al grupului de control. Testarile
subiectilor implcati in experiment s-au efectuat pe parametrii stabiliti de cercetare, iar rezultatele
demonstrate au fost analizate statistic pe aceleasi genuri de testari, atat la etapa initiala, precum si la
etapa de finalizare a studiului. Totodatd, testdrile efectuate au permis de a stabili eficacitatea
programului experimental elaborat si aplicat in practica procesului de antrenament la haltere cu

sportivii incepatori.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A METODOLOGIEI DE PLANIFICARE A
PROCESULUI DE ANTRENAMENT BAZATA PE SISTEMELE SIMETRICE DE
EXERSARE A HALTEROFILILOR (continutul de baza al capitolului 3)
Argumentarea experimentala a planificarii pregatirii fizice speciale a halterofililor incepdtori pe
baza sistemelor simetrice de exersare
In vederea realizarii proiectului experimental, si anume a pregatirii fizice speciale conform

sistemelor simetrice de indeplinire a exercitiilor, se aduce exemplul de planificare a acestor activitati
intr-un ciclu sdptamanal de antrenament a halterofililor incepatori (extras din planificarea pe luna
martie a anului 2). In Tabelul 2 este prezentati aceastd repartizare a indeplinirii exercitiilor
experimentale elaborate pentru 6 zile saptamanale in cadrul celor doua antrenamente zilnice.

Actiunile de exersare repartizate pe module sunt planificate in serii si numar de repetari
conform programului prevazut. Spre exemplu, modulul I, care include primele 4 exercitii a prevazut
efectudri a ridicarii greutdtii cu haltera pentru zilele de luni, marti, miercuri si vineri, iar la aparatele
miltifunctionale de tip trenajor acestea au fost efectuate in zilele de miercuri, joi, vineri si sambata.
Pentru modulul III, au fost incluse in program si solicitate zilele de luni, miercuri si vineri, insa
pentru modului II si modulul IV, acestea s-au realizat in zilele de marti, joi si sdmbatd. Alternarea
executiilor in cadrul exercititlor cu haltera si in cadrul exercitiilor efectuate la aparatele
multifunctionale a prevazut formarea mecanismelor exacte si corecte in stabilirea gradului de
posedare a priceperilor si deprinderilor motrice Tnsusite la un nivel superior. Ca si in celelalte cazuri
aceste exercitii au fost Indeplinite fara exces de greutate si numar de repetari, unde s-a precdutat
interesul de a efectua miscarile cu cea mai mare responsabilitate si corectitudine.

Tabelul 2. Planificarea pregatirii fizice speciale conform sistemelor simetrice de indeplinire a
exercitiilor intr-un ciclu siptimanal de antrenament cu halterofilii incepatori

MODULUL | Nr. exercitiului| LUNI MARTI | MIERCURI | JOI VINERI | SAMBATA
MODULUL 1 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
| 2 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
3 4 x 10 4 x10 | 4 x 10 4 x 10
4 4 x 10 4 x10 | 4 x 10 4 x 10
MODULUL 5 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
1 6 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
7 4 x 4 4 x 4 4 x 4 4 x 8
8 4 x 8 4 x 8 4 x 8| 4 x 8
MODULUL 9 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
1] 10 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
11 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
12 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
MODULUL 13 4 x 8 4 x 8 4 x 8| 4 x 8
v 14 3 X 6 3 X 6 3 X 6|3 X6
15 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
16 4 X 6 4 X 6 4 X 6 4 X 6

Notdi: 1- 16 numdrul exercitiului din programul experimental;
4 X 8:(4- numarul seriilor la un exercitiu; 8 - numdarul repetarilor intr-0 serie.
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Aceste exercitii cu caracter experimental au fost efectuate in cea mai mare parte cu pastrarea
directiei de ridicare, a incorddrilor musculare si a proportionalitatii laturilor pentru ca grupele
musculare sd indeplineasca doar in maniera balansata activitatea de miscare, ceea ce conteaza asupra
dezvoltarii, de asemenea balansate, a partilor corpului. In plus, actiunile de exersare au fost ghidate si
orientate cu ajutorul instalatiilor Laser pe ambele parti ale coridorului de executie, atat in ridicarea
halterei, precum si la coborarea acesteia. Aici, sportivul a fost conditionat de incadrarea in limita de
coridor prevazutd pentru ridicarea greutatii, evitdnd orice abatere de la aceasta. Astfel, sistemele
simetrice de executie conditioneaza eficient formarea stereotipului corect in ridicarea greutdtii
datorita eforturilor musculare depuse simetric pe ambele parti si laturi ale corpului.

Rezultatele pregatirii sportivilor pe baza sistemelor simetrice de exersare a subiectilor grupelor
experimentala si de control la etapa finala a cercetarii sunt prezentate in Tabelul 3.

Tabelul 3. Analiza comparativa a nivelului pregatirii fizice speciale a subiectilor grupelor
experimentala si de control la etapa finala a cercetérii (x+m)

Nr. Parametri testati Grupa Grupa de t P
crt. experiment. control
(n=10) (n=10)
Modulul |
Exercitii pentru axul frontal anterior: sus-fata efectuate cu haltera
1. Pozitia initiald sezand pe banca, haltera la piept priza

pentru aruncat (apucat mediu). Actiune: impins in | 37,0 1,62 30,0+1,08 | 3,01 | <0,05
directia sus cu fixare (kg)

2. Pozitia initiala stdnd, haltera jos pe suporti, priza
pentru smuls (apucat departat). Actiune: tragere | 34,5+1,62 28,5+1,08 | 1,84 | <0,05
(ridicare) pana la nivelul pieptului (kg)

Exercitii pentru axul frontal (anterior): sus-fatd efectuate la aparate multifunctionale

3. Pozitia initiald sezand apucat sus-departat la aparat
multifunctional, priza pentru smuls. Actiune: tragere | 48,5£2,16 37,0£1,62 | 2,87 | <0,05
la helcometru (kg)

4. Pozitia initiald sezand apucat mediu barele orizontal
(prizd pentru aruncat). Actiune: impingere pe | 54,0+4,32 45,542,70 | 2,27 | <0,05
directie orizontala (kg)

Modulul 11

Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate cu haltera

5.. Pozitia initiald stdnd haltera dupa cap apucat mediu | 39,54+2,70 32,0£1,62 | 2,55 | <0,05
(priza pentru aruncat). Actiune: Tmpins in directia
sus cu fixare (kg)

6. Pozitia initiald stand haltera dupd cap apucat | 39,0£2,70 31,5+1,08 | 2,77 | <0,05
departat (priza pentru smuls). Actiune: aplecare
extins inainte (kg)

Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate la aparate multifunctionale

7. Pozitia initiald culcat facial, haltera la ceafa. | 40,0£2,16 29,0+1,08 | 4,33 | <0,01
Actiune: extensie sub unghi de 45° (kg)

8. Pozitia initiala sezdnd apucat sus-departat (priza | 44,0£2,70 33,5+£2,16 | 3,37 | <0,05
pentru smuls) la helcometru. Actiune: tragerea barei
dupa ceafa (kg)
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Modulul 111

Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fatd efectuate cu haltera

9. Pozitia initiald stdnd, haltera pe umere, apucat mediu | 89,5+5.41 79,5£541 | 3,14 | <0,05
prizd pentru aruncat. Actiune: genuflexiune cu
haltera la piept (kg)

10. | Pozitia initiala stand departat haltera dupa cap, | 43,0+2,16 37,0£1,08 | 2,36 | <0,05

apucat mediu (prizd pentru aruncat). Actiune:
genuflexiune in ,,foarfecd” (kg)

Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fatd efectuate la aparate multifunctionale

11. | Pozitia initiald stdnd cu varfurile pe inaltime (sub | 45,5+3,24 21,2+0,64 | 2,25 | <0,05
unghi de 45°), barele pe umere. Actiune: ridicare pe
varfuri cu intinderea gleznei (kg)

12. | Pozitia initiald stand, haltera la piept, apucat mediu | 81,045,41 69,0+2,16 | 3,08 | <0,05
(priza pentru aruncat). Actiune: genuflexiune (kg)

Modulul IV.
Exercitii pentru axul transversal (posterior): jos-spate efectuate cu haltera

13. | Pozitia initiald stand, varfurile pe inaltime, haltera
dupa cap, prizd pentru aruncat. Actiune: ridicare- | 42,0+2,70 34,0+1,08 | 2,96 | <0,05
coborare pe varfuri, (kg)

14. | Pozitia initiald stdnd, haltera dupd cap, apucat | 104,5+6,94 83,0+1,62 | 9,74 | <0,001
departat (priza pentru smuls). Actiune: genuflexiune
cu haltera la ceafa (kg)

Exercitii pentru axul transversal (posterior):jos-spate efectuate la aparate multifunctionale

15. | Pozitia initiala stand, haltera dupa cap in spijin pe | 97,0+6,49 86.0+£5,13 | 4,49 | <0,01
suporti, apucat mediu, priza pentru aruncat. Actiune:
genufexiune (kg)

16. | Pozitia initiald culcat dorsal, sub unghi de 45°, | 85,0+5,24 80.0+5.27 | 1,13 | <0,05

barele pe umere. Actiune: genuflexiune (kg)

Noti. Pentru n= 18, valoarea critica a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05), va fi egald cu 2,10; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01), va fi egald cu 2,87; pentru

pragul de semnificatie de 0,1% (P<0,001), va fi egala cu 3,92.

module, este prezentata in Figurile 2 — 5.
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Modulul |
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Axul transversal (posterior) cu haltera Axul transversal (posterior) -trenajor

M grupa experiment M grupa control

Dinamica rezultatelor la etapa finald a cercetdrii la cele 16 exercitii, din cadrul celor patru

54 45,5
48,5 Z
I 37 I
ex.3 ex.4

Fig. 2. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul frontal anterior), la etapa finali a cercetarii
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Modulul 11
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Exercitii pentru:
Axul frontal (posterior) cu haltera Axul frontal (posterior) - trenajor

M grupa experiment M grupa control

Fig. 3. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul frontal posterior), la etapa finala a cercetarii
ex.10 ex.11 ex.12
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Axul transversal (anterior) cu haltera Axul transversal (anterior) - trenajor
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Fig. 4. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul transversal anterior), la etapa finala a cercetarii
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ex.13 ex.14 ex.15 ex.16

Exerciti pentru:
Axul transversal (posterior) cu haltera  Axul transversal(posterior) - trenajor

Modulul IV
120 104,5

Mgrupa experiment M grupa control

Fig. 5. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul transversal posterior), la etapa finala a cercetarii

Impactul formei experimentale de planificare a procesului de antrenament asupra nivelului de
dezvoltare fizica a organismului halterofililor incepdatori
Scopul acestui compartiment al studiului a urmarit scoaterea in evidenta a influentei formei

experimentale de planificare in pregatirea sportivilor halterofili la etapa incipienta asupra gradului de

dezvoltare fizica a organismului sportivilor. Asemenea aprecieri au fost efectuate prin intermediul
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testdrilor antroprometrice de cercetare si anume: modulul I — a indicatorilor somatometrici si modulul
Il - a indicatorilor somatoscopici. S-a pus drept obiectiv principal de a determina gradul de dezvoltare
a organismului si a cresterii parametrilor corporali, avand la baza aplicarea sistemelor simetrice de
exersare si anume, a modulelor alcatuite din cele 16 exercitii prezentate mai sus. Pornind de la ideea
centrald ca asemenea exercitii vor conditiona proportionalitate, ambidextrie si balansare in
dezvoltarea partilor si laturilor corpului, a fost urmarit scopul de a cataloga influenta acestora asupra
obtinerii parametrilor corporali optimi, mai cu seama in cadrul indicatorilor 2 — 4 din modulul I, si 1
— 4 din modulul I1.

Astfel, in cadrul masurarilor conform criteriilor din modulul I, unde au fost luati in calcul
indicatorii: talia corporald, masa corporald, dinamometria in ména stangd, dinamometria Tn mana
dreapta, au fost obtinute rezultate diverse la diferite etape de testare. Precum si rezultate diverse au
fost obtinute si la cel de al doilea modul, unde au fost testati indicatorii somatoscopici, inclusiv:
examinarea posturii, examinarea centurii scapulare, examinarea triunghiului taliei si inspectia
membrelor inferioare.

Rezultatele obtinute pe criteriile de testare a nivelului dezvoltarii fizice sunt prezentate in Tabelul 4.

Tabelul 4. Analiza comparativa a masuritorilor antropometrice ale subiectilor grupei
experimentale la etapele initiala si finala ale cercetarilor (x+m)

Nr. Parametri testati Etapa initiald | Etapa finala t P
crt. (n=10) (n=10)
Modulul 1
Testarea indicilor somatometrici (xm)
1. | Talia corporald (cm) 152,9+0,01 161,3+0,02 4,20 | <0,001
2. | Masa corporala (kg) 46,0+0,36 55,4+0,11 4,14 | <0,01
3. | Dinamometria mainii stangi (kg) 8,5+0,75 27,8+0,24 5,10 | <0,001
4. | Dinamometria méinii drepte (kg) 13,9+0,6 28,6+0,27 4,88 | <0,001
Modulul 11
Testarea indicilor somatoscopici (din 10 p.) (x+m)
1. | Examinarea posturii 7,7+0,03 9,34+0,10 3,28 | <0,05
2. | Examinarea centurii scapulare 7,44+0,2 9,14+0,10 4,40 | <0,01
3. | Examinarea triunghiului 7,4+0,32 8,8+0,21 3,32 | <0,05
4. | Inspectia membrelor inferioare 7,9+0,32 9,5+0,21 4,04 | <0,01

Notd. Pentru n= 10, valoarea critica a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5% (P<0,05),
va fi egald cu 2,23; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01), va fi egald cu 3,17; pentru pragul de

semnificatie de 0,1% (P<0,001), va fi egali cu 4,58.
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Cu siguranta, este important de a scoate in evidenta rezultatele obtinute de catre subiectii grupei
experimentale si subiectii grupei de control |la etapa finala a cercetarii. Pe aceleasi criterii si
parametri de testare au fost obtinute urmatoarele rezultate: talia corporala a atins in medie 161,3 cm
la subiectii grupei experimentale, in raport cu 159,7 cm la subiectii grupei de control, unde t=1,4;
P>0,05, rezultate, unde se constatd o mica tendintd de sporire in indltime a sportivilor din grupa
experimentald. Totodatd, diferenta statisticad nu este semnificativa, chiar daca diferenta fizica este de
1,6 cm; masa corporala reprezintd diferenta statistica cu P<0,05, unde subiectii grupei experimentale
ating cote de 55,4 kg in medie in raport cu 52,7 kg la subiectii din grupa de control; dinamometria pe
mana stanga la subiectii grupei experimentale atinge in medie 27,8 in raport cu 21,7, unde t=4,23 si
P<0,0; dinamometria mainii dreapte creste semnificativ mai pronuntat din punct de vedere statistic cu
diferentd de t=5,04, P<0,001 conform rezultatelor: 28,6 pentru subiectii grupei experimentale
comparativ cu 16,0 demonstratd de catre subiectii grupei de control.

In ceea ce priveste diferentele statistice semnificative de P<0,01 - <0,001 la determinarea fortei
pe mana stanga si mana dreapta, aceasta se datoreaza lucrului cu intensitate si cu norma proportionald
a efortului In programul de exersare propus subiectilor grupei experimentale.

Rezultatele masuratorilor antropometrice sunt prezentate in Tabelul 5.

Tabelul 5. Analiza comparativa a masuritorilor antropometrice ale subiectilor grupelor

experimentala si de control la etapa finala a cercetarilor (xm)

Nr. Parametri testati Grupa Grupa de t P
crt. experimentala control
(n=10) (n=10)
Modulul 1.
Testarea indicilor somatometrici (x+m)

1 Talia corporala (cm) 161,3+0,02 159,7+0,02 14 >0,05
2 Masa corporala (kg) 55,4+0,11 52,740,34 1,9 <0,05
3 Dinamometria mainii stangi (kg) 27,8+0,24 21,7+0,18 4,23 <0,01
4 Dinamometria mainii drepte (kg) 28,6+0,27 16,0+0,19 5,04 <0,001

Modulul II.

Testarea indicilor somatoscopici (din 10 p.)  (x+m)

1 Examinarea posturii 9,3+0,10 8.5+0,32 2,08 <0,05
2 Examinarea centurii scapulare 9,1+0,10 8,7+0,32 1,84 <0,05
3 Examinarea triunghiului 8,8+0,21 8,2+0,21 2,19 <0,05
4 Examinarea membrelor inferioare 9,5+0,21 8,6+0,10 2,56 <0,05

Noti. Pentru n= 18, valoarea criticd a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05), va fi egala cu 2,10; pentru pragul de semnificatie de 1% (P<0,01), va fi egald cu 2,87; pentru
pragul de semnificatie de 0,1% (P<0,001), va fi egala cu 3,92.

Testarea indicatorilor somatoscopici arata diferente statistice semnificative cu t cuprins intre

1,84 — 2,56, iar P<0,05 la toate cele patru probe de testare. La examinarea posturii subiectii grupei
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experimentale obtin o medie de 9,3 puncte, comparativ cu subiectii grupei de control, care ating o

medie de 8,5+0,32 puncte. Asemenea rezultate se observa si la examinarea centurii scapulare (9,1 in

raport cu 8,7 puncte); examinarea triunghiului (8,8 in raport cu 8,2); si inspectia membrelor inferioare

(9,5 in raport cu 8,6 puncte).
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Modulul |
Testarea indicilor somatometrici
161,3 159,7
55,4 52’7
27,8 217 28,6
Talia corporala (cm) Masa corporala (kg) Dinamometria méana stanga (kg/f) Dinamome

Fig. 6. Prezentarea grafica comparativa a masuritorilor antropometrice (indici somatometrici)
ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapa finala a cercetarilor
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scapulare inferioare
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Fig. 7. Prezentarea grafica comparativa a masuratorilor antropometrice (indici somatoscopici)

ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapa finala a cercetarilor

Se poate de notat cd nivelele de dezvoltare a organismului sportivilor cu sigurantd se datoreaza

formelor de planificare a exercitiilor incluse in programul experimental. Rezultatele obtinute la
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testdrile antroprometrice sunt superioare la subiectii grupei experimentale comparativ cu rezultatele
obtinute de cétre subiectii grupei de control, acestea fiind influentate de catre cerintele metodologiei
experimentale aplicate. Evident, s-a observat o sporire a rezultatelor si la subiectii din grupa de
control, Tnsa raportati la gradul de corectitudine si de dezvoltare ai parametrilor corporali, indicatorii
statistici demonstreaza superioritate in favoarea grupei experimentale. Aceste rezultate au influentat
si gradul de pregitire tehnica a sportivilor (conform datelor prezentarii in concursurile sportive
oficiale organizate la nivel national si international). Performantele sportive obtinute de catre
halterofilii care au participat in cadrul experimentului pedagogic sunt demonstrate mai jos.

Aprecierea metodologiei de planificare a procesului de antrenament al halterofililor incepatori in
vederea transferului cdtre etapa ulterioard de specializare sportivd

Analizand perioada de examinare experimentald prin diversitatea formelor de planificare a
procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa incipientd putem mentiona ca acest parcurs
investigational a conditiont restructurari in sistemul traditional de pregatire a sportivilor la nivel
national. Astfel, cercetarea formelor de planificare a procesului de antrenament la sportivii halterofili
la etapa incipientd a fost in masura sa schimbe viziunile de antrenare a sportivului halterofil de tip
nou in toate centrele de pregatire a acestor sportivi din republica.

Conditiile de antrenare dupda modele noi de planificare au conditionat rezultate eficiente in

I”

pregatirea halterofililor la aceastd etapa, care a oferit un ,,material” bine pregatit pentru etapa de
specializare sportiva. Se poate de apreciat, ca odata cu trecerea intr-o alta etapa de pregatire, sportivii
au inaintat in varsta si, evident, In categorii mai superioare de greutate. De aceea, sportivii au atins
diverse gradatii in acest sens si au obtinut cote de calificare la mai multe categorii de greutate. S-a
constatat o dinamica 1n crestere a performantelor sportive obtinute de catre halterofili incepatori in
cadrul experimentului pedagogic pe perioada de cercetare.

Performantele obtinute se manifesta prin realizarea si Indeplinirea de catre sportivi a normelor de
transfer pentru etapa de specializare sportiva. Totodatd, rezultatele sportivilor obtinute in evaluarile
oficiale (in cadrul concursurilor sportive) la nivel national si international au demonstrat nivele de
calificare a sportivilor antrenati in grupa experimentala in componenta Lotului National al Republicii
Moldova la Haltere (total 5 sportivi). Acestia au justificat ,,emblematica experimentala” parcursa pe
perioada de cercetare in cadrul etapei ioncipiente de pregatire.

Astfel, pe baza noilor viziuni de planificare a procesului de antrenament la etapa de pregatire
incipientd a sportivilor halterofili se poate de afirmat ca rezultatele obtinute in cadrul investigatiilor
experimentale au contribuit semnificativ la solutionarea problemei stiintifice precautate in acest

studiu. Prin aceasta se considera realizarea scopului propus.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Abordarile teoretico-stiintifice privind sistemul de planificare a procesului de antrenament in
sportul cu haltere la momentul actual impun revederea noilor forme de pregatire a sportivului de tip
nou, mai cu seamd, la etapa incipientd. Acestea au devenit aparente din diverse considerente:
scaderea varstei de la care incepe procesul de pregitire a sportivului in haltere (conform
regulamentului international, participarea In concurs a halterofilului este acceptata de la 13 ani, insa
pentru a participa la o astfel de varsta este necesara o perioadad prealabila de pregatire, care se va
realiza la etapa incipienta. Atat aceste repere, precum si cresterea modernismului de antrenare pe
arena internationald a condus la sintetizarea problemelor care pot fi remediate doar in baza unei
planificari dintre cele mai sintetizate si mai coerente a procesului de antrenament.

2. In interesul cercetirii de fatd a aparut un sir de idei constructive, privind elaborarea unei noi
metodologii de planificare a procesului de antrenament al halterofililor incepatori, care va fi in
masura sa ofere ,,materie brutd” de inalta calitate pentru urmatoarea etapa de pregatire. Anume prin
intermediul metodologiei moderne de proiectare si planificare a procesului de antrenament se va
realiza pregatirea eficientd a tinerilor halterofili. Astfel, a fost constituit scopul, obiectivele si
arsenalul de mijloace prin intermediul carora sa fie posibil de a realiza subiectul de cercetare.

3. Programul experimental de pregatire a sportivilor halterofili incepdtori a prevazut
evidentierea, argumentarea, raportarea la realitatea practicii de lucru si la elaborarea formelor si
continuturilor perfectionate de planificare a activitatii de antrenament. Acesta a fost alcatuit din 16
exercitii, prevazute a fi indeplinite conform sistemelor simetrice de executie, cuplate in 4 module si
sistematizate spre efectuare in conformitate cu axele corpului.

4. Metodologia de cercetare a inclus: studiul asupra documentelor de planificare a procesului de
antrenament al halterofililor in scolile de haltere din Republica Moldova; chestionarea sociologica a
specialistilor din domeniul halterelor; observatia pedagogica, metode antropometrice de cercetare,
etc., insd cea mai reprezentativa metoda conform careia a fost desfasurat experimentul pedagogic a
fost metoda sistemelor simetrice de exercitii, Care a prevazut sincronizarea exercitiilor fizice in
dependenta de axele corpului, unde s-a urmarit scopul de raportare egald a eforturilor pe toate laturile
si partile corpului efectuate in plan sagital si transversal, si care pot sa conditioneze o simetrie ideala
si proportionald in dezvoltarea corpului sportivilor. Exercitiile au fost elaborate dupa modalitatile de
apropiere a actiunii spre interpretarea tehnicii de ridicare a halterei in probele clasice de concurs.

5. Au fost obtinute rezultate care atesta diferente semnificative dintre nivelul de pregatire al
subiecilor grupelor experimentala si de control, la etapa finala a cercetarii. Astfel, spre exemplu, la
efectuarea actiunii de impingere in directia sus, cu fixare a halterei, ceea ce este caracteristic pentru

axul frontal anterior, subiectii grupei experimentale au demonstrat o medie de 37,0 kg, comparativ cu
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30,0 kg demonstrate de catre subiectii grupei de control, diferentele fiind semnificative la pragul de
autencitate de 5% (P<0,05). La exercitiile oferite pentru axul frontal anterior efectuate la aparatele
multifunctionale se constatd urmatoarele rezultate: tragere la helkometru: 48,5 kg pentru grupa
experimentala si 37,0 pentru grupa de control (P<0,05); la impingerea pe directia orizontala din
sezand apucat mediu, subiectii grupei experimentale demonstreazd o medie de 54,0 kg 1n raport cu
45,5 kg a subiectilor grupei de control.

La exercitiile din modulul II efectuate pentru axul frontal posterior se constatd nivele
semnificative de P<0.05 la impins in directia sus cu fixare a halterei din pozitia stand greutatea dupa
cap, apucat mediu si la aplecarea cu extensie din stdnd haltera dupa cap, apucat dupa cap. Aici
rezultatele finale sunt: 39,5 kg/record pentru subiectii grupei experimentale, 32,0 pentru subiectii
grupei de control (exercitiul numarul 5) si: 39.0 in raport cu 31.5 la cel de-al saselea exercitiu.

Se poate mentiona ca sportivii grupei experimentale, datoritd exercitiilor aplicate pe parcursul
examindrii au fost In masurd sa dezvolte mai pronuntat grupele musculare respective, care asigurda
actiunile de exersare pentru axul frontal posterior. In asemenea circumstante se constati si o
dezvoltare mai pronuntatd a triunghiului spatelui, ceea ce este caracterizat la indicatorii
antroprometrici redati in capitolul 3 al lucrarii.

6. Sportivii grupei experimentale continud sa demonstreze rezultate semnificative la actiunile
efectuate in modulul III. Conform rezultatelor obtinute se observa o tendintd de stabilire a unor
proportii balansate in dezvoltarea dintre partile de sus si de jos a corpului. Aceasta se observa prin
diferente statistice de P<0,05 la exercitiile efectuate pentru axul transversal comparativ cu cel frontal
al corpului sportivilor. La exercitiul 14 media atinge cota de 104,5 kg la grupa experimentala
comparativ cu 83,0 la subiectii grupei de control: (P<0,001). Acest exercitiu, fiind indeplinit cu
haltera, ofera asigurari in faptul ca gradul de pregatire a partii de jos a corpului este potrivit pentru
ridicarea greutatii, aceasta fiind demonstrata si la participarile in concurs.

7. Testarea indicatorilor antropometrici demonstreaza diferentele statistice semnificative de
P<0,01 - <0,001 la determinarea fortei pe mana stanga si mana dreaptd in favoarea subiectilor grupei
experimentale. Aceasta se datoreazd lucrului cu intensitate si cu normare proportionald a efortului in
programul de exersare propus subiectilor grupei experimentale. Testarea indicatorilor somatoscopici
de asemenea arata diferente statistice semnificative. La examinarea posturii subiectii grupei
experimentale obtin o medie de 9,3 puncte, comparativ cu subiectii grupei de control, care ating o
medie de 8,5 puncte. Asemenea rezultate se observa si la examinarea centurii scapulare (9,1 in raport
cu 8,7 puncte); examinarea triunghiului (8,8 in raport cu 8,2); si inspectia membrelor inferioare (9,5

in raport cu 8,6 puncte).
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8. Toate formele de pregitire prevazute in proiectul experimental au fost valoroase, insa cele
mai reprezentative sunt formele pregatirii fizice speciale bazate pe sistemele simetrice de exersare
care, subordonate corectitudinii de ridicare a greutatii au promovat sportivii spre un alt nivel de
pregatire tehnica, unde se constata rezultate semnificative de pregatire pentru aceastd etapa. Sportivii
au obtinut un exterior corporal excelent in sensul de dezvoltare proportionala a laturilor si partilor
corpului care s-au dezvoltat simetric, balansat si evidentiat. Aceste caracteristici asigura o stapanire
perfecta a halterei in parcursul de ridicare si fixare de asupra capului, ceea ce pentru proba de haltere
este cel mai important. faleka

In vederea realizirii obiectivelor care determina esenta pregtirii halterofililor de tip nou, precum
si @ oportunitatilor care pot conditiona acest proces, si pe baza rezultatelor obtinute in urma studiului
axat pe planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili incepatori se recomanda:

- programul de pregatire al halterofilului incepator trebuie sa devind un mecanism centralizat in
educarea, antrenarea si pregdtirea sportivului cu o orientare spre o perioada indelungata de timp;
- pentru crearea, formarea si antrenarea unui sportiv halterofil de tip nou este necesard revizuirea
programelor de pregatire, reiesind din considerentul de planificare coerenta a procesului de
antrenament, incepand cu prima etapa: etapa pregatirii incipiente:
- prin intermediul elemenelor de planificare este necesar de a include in educarea sportivului de tip
nou o varietate mai largd de forme si activitati de pregatire care se potrivesc perioadei de varsta,
scopului si obiectivelor care stau 1n fata acestei perioade, precum si evidentierea elementelor de
esenta, structurd si continut ale programelor de pregatire, evidentierea factorului anatomo-fiziologic
si biologic, care stau la baza unei dezvoltari de perspectiva si stabild din punct de vedere al sanatatii
sportivului, anumite interactiuni de colaborare intre formele de pregatire etc.,
- la planificarea procesului de antrenament pentru etapa respectiva se recomanda de a include 1in
schema programului de pregatire exercitii cu caracter simetric de executie chiar din primele lectii de
antrenament (pentru a se axa pe elemente de corectitudine in efectuarea exercitiilor din startul
procesului de pregatire);
- se recomanda de a aduce remedieri regimului alimentar al sportivului, de a completa agenda de
lucru a antrenorilor cu verificari si controale medicale pentru a avea in vizor permanenta schimbare a
starilor sportivilor, care se afla la o etapa de crestere abundenta;
- se recomandd completarea staff-ului tehnic cu specialisti din diverse domenii aferente interesului de
pregétire al sportivului halterofil de perspectiva.

Anume aceste recomandari si sugestii pot deveni instrumente reglatorii in pregatirea centralizata a
sportivului 1n haltere, conditii care vor schimba vectorul de crestere a rezultatelor spre noi

performante.
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ADNOTARE

Cozima Mihail: ,,Planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa incipienta”. Tezi
de doctor in stiinte ale educatiei: Chisinau, 2023.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie din 218 titluri, 125 pagini text de
baza, 11 anexe, 23 figuri, 19 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 7 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: halterofili incepatori, proces de antrenament, macrociclu, etapa incipienta, planificare, sisteme
simetrice, structurd, volum, continut.

Scopul lucririi: modernizarea formelor de planificare a procesului de antrenament al sportivilor halterofili
incepatori In conformitate cu specificul sistemelor simetrice de indeplinire a exercitiilor.

Obiectivele cercetarii: 1. Studiu asupra abordarilor teoretico-stiintifice privind rolul formelor de planificare a
procesului de antrenament in sportul cu haltere. 2. Elaborarea metodologiei experimentale de planificare a
procesului de antrenament cu sportivii - halterofili la etapa incipienta pe baza sistemelor simetrice de exersare. 3.
Aplicarea in practica procesului de antrenament a metodologiei experimentale elaborate: determinarea eficientei
formelor de planificare - in structura unui macrociclu de doi ani de pregatire. 4. Argumentarea programului
experimental privind coraportul rezultatelor obtinute pe baza formelor de planificare bazate pe sistemele simetrice
de exersare in cadrul procesului de antrenament cu sportivii halterofili la etapa incipienta.

Noutatea si originalitatea stiintifica sunt determinare de elementele de creativitate prin elaborarea formelor de
planificare a procesului de antrenament la etapa initiald, prin care, actiunile de pregatire intra in coincidenta deplina
cu specificul probei si cu varsta sportivilor. Elaborarea sistemelor simetrice de exersare reprezintd elementele de
originalitate ale acestui studiu, prin care s-a urmarit dezvoltarea unui corp proportional, balansat si simetric prin
aplicarea exercitiilor speciale in axul frontal, sagital si transversal, ceea ce este deosebit de important pentru
stabilitatea halterei in timpul ridicarii si fixarii acesteia deasupra capului.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice importante: planificarea
procesului de antrenament la etapa de initiere in sportul cu haltere, bazata pe aplicarea Sistemelor simetrice de
exersare, care reprezinta principalul element al pregatirii centralizate in perioada de dezvoltare intensiva a
tanarului sportiv, vor conduce la o dezvoltare simetrica si balansata a partilor si laturilor corpului, fapt ce va
permite Indeplinirea de catre sportivi a eforturilor de antrenament conform potentialului bio-psiho-motrice necesar
in cadrul etapei de specializare aprofundata si, implicit, la obtinerea performantelor inalte.

Semnificatia teoretica releva importanta conceptuala a ideilor si teoriilor care prevad formele de planificare a
procesului de antrenament in cadrul etapei de initiere, ca factor primordial la intemeierea procesului pe baza de
sistem, care incepe cu o planificare amplificata si prin care sunt trasate toate obiectivele de activitate. Acestea pot fi
interpretate ca: planuri, programe, proiecte, fise, scheme, protocoale, grafice etc., care pot servi drept material
didactico-metodic si de orientare spre o buna organizare a procesului de antrenament la toate etapele de pregatire si
pot influenta direct obtinerea rezultatelor sportive dorite.

Valoarea aplicativa a cercetdrii constd in cresterea eficacitatii procesului de pregatire a halterofililor
incepatori prin aplicarea sistemului de planificare secventiald a eforturilor de antrenament, bazat pe aplicarea
sistemelor simetrice de exersare, care va face posibila rezolvarea eficientd a sarcinilor de antrenament in etapele
ulterioare ale pregatirii multianuale si, ca urmare, obtinerea rezultatelor sportive de anvergura, fara a forta procesul
de antrenament.

Implementarea rezultatelor stiintifice a vizat implementarea programului experimental In cadrul etapei
incipiente a procesului de antrenament cu sportivii halterofili. Bazata pe forme specifice de planificare a procesului
de antrenament conform sistemelor simetrice de exersare, abordarea experimentala a contribuit la rationalizarea
structurii si continutului pregatirii pe durata perioadei de doi ani de antrenare. Unele produse ale rezultatelor sunt
prezentate 1n diverse materiale publicate: monografie, articole stiintifice, rapoarte in cadrul conferintelor stiintifice
internationale. O parte dintre aceste inovatii au fost extinse in cadrul procesului de antrenament in scolile sportive
specializate de haltere ale republicii, inclusiv: Liceul Republican cu profil sportiv, Chisinau: Liceul internat
municipal cu profil sportiv; Chisinau: Scoala sportiva B.P.Petuhov din Balti, scolile sportive specializate de haltere
din Nisporeni, Cahul, Comrat, Ungheni, Untesti, Singerei.
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AHHOTADIMUSA
Ko3uma Muxauu: ,,IlnanupoBaHue TPeHHPOBOYHOI0 NPOIecca CIIOPTCMEHOB-TSKe10aTJIeTOB HA HAYaJIbHOM
srane”. JlokTopckas Aucceprauus B 00/1acTu negaroruyeckux Hayk: Kummunes, 2023 r.

CTpyKTypa aIuccepTaluM: BBeleHUe, 3 TaBbl, 00IIMe BRIBOABI M peKoMeHaannu, oubauorpadus u3 218 HanMeHOBaHUH,
125 crpanun ocHOBHOTO TekcTa, 11 mpunoxenunit, 23 pucyHka, 19 tabmumsl. Pe3ynbsraTsl paboTHI OMyOIMKOBAHEI B 7 HAYYHBIX
CTaThsIX.

KnroueBble cjI0Ba: HAaYWHAIONINE TSDKENOATIETHI, TPEHWPOBOYHBIH MpOLECC, MAaKPOLUMKIJ, HAdaJbHBIA 3Tarl,
IUTaHUPOBaHHE, CHMMETPHYHBIE CHCTEMBI, CTPYKTYpa, 00beM, coJiepKaHHe.

Heanr paborbl: MoxepHH3anus (HopM IUIAHMPOBAHUS TPEHHPOBOYHOTO MPOIECCA Yy HAYMHAIOMIMX CIIOPTCMEHOB-
TSDKEJI0ATIIETOB B COOTBETCTBUU CO CIEU(PHUKON CHCTEMBI CHMETPHYHOCTH BBITIOJIHEHHUS YIIPAXKHEHHH .

3amaum ucciaenoBanus: 1. MccinenoBanne TEOpPETUKO-HAYIHBIX Posn ()OPM IITAHMPOBAHMS TPEHHPOBOTHOTO IpoIecca B
TsDKenoi arnetuke. 2. Pa3paboTka 3KCIEPUMEHTATbHOW METOJWKM IIIAHUPOBAHHUS TPEHHUPOBOYHOTO IIPOIECCAa CO
CIOPTCMEHAMH - TSDKEJIOATIIETaMH Ha 3Talle HayalbHOW MOJTrOTOBKH, HA OCHOBE CHMMETPHYHOM CHCTEME IOATOTOBKH. 3.
[Tpumenenne pa3pabOTaHHON SKCHEPUMEHTANBHON METOAMKM TPEHHPOBOYHOIO IIpollecca Ha MPAKTHUKE: OIpPEICIeHHE
spdpexTHBHOCTH (POpM IUTAaHHPOBAHHSA B CTIPYKTYypEe [BYXJIETHETO MaKpouukia moarotoBku. 4. OOocHOBaHmE
9KCTIEPUMEHTAIBLHON MpOrpaMMbl Ha OCHOBE ()OPM CHMMETPHYHON CHCTEME IMOJTrOTOBKM BKIIOUEHHIX B IUIAHHPOBAHWHU
TPEHHUPOBOYHOTO IIPOIIECCA C TSDKEIOATIIETAMH Ha HA4YaJIbHOM JTalle.

Hay4yHasi HOBH3HA M OPUTHHAJIBHOCTB OIPENEIIAIOTCA 3JIEMEHTaMH Pa3paboTKH (HOPM IIIAHUPOBAHUS TPEHUPOBOYHON
JIEATENIbHOCTH HA HA4yalbHOM 3Tare, MPH KOTOPBIX, TPEHUPOBOYHBIC ACHCTBUS IOJHOCTHIO COBIAAAIOT CO CHELU(HKOH
COpPEBHOBAHMM M BO3pPacTOM CHOPTCMEHOB. OpUTMHAIBHOCTh [AHHOTO WCCIENOBAaHMSA 3aKIIO4YacTcsi B pa3paboTke
CUMMETPHYHBIX TPEHUPOBOUHBIX CHCTEM, HANpPABICHHBIX Ha Pa3BUTHE NPONOPIMOHAIBHOTO, COATaHCHPOBAHHOTO U
CHMMETPHUYHOTO Teja MyTeM MPUMEHEHUs CIICIHATBHBIX YIIPAKHEHUH 10 (PPOHTATBHON, CATUTTAILHOW U MONIEPEYHON OCH,
9YTO 0COOEHHO Ba)KHO AJIsl yCTOHYMBOCTH IITAHTH IIPH NOIbeME U (PUKCAUU €€ HaJl TOJIOBOM.

ITosydyeHHble pe3yJbTaThbl, CHOCOOCTBYIOLME PeIIEHMI0 BAaKHOW Hay4yHOil Npo6JeMbl BBICOKOH 3HAYMMOCTH:
IUTAHUPOBaHKWE TPEHHUPOBOUYHOTO IIPOLECCa TSDKEIOATIETOB HA HAYaJIbHOM 3Talle MOATOTOBKU, OCHOBAaHHOE HA NPUMEHEHUH
CUMMETPHYHBIX CHCTEM BBIMIOJIHEHUS] YIPKHEHUH, KOTOPBIC SIBJISIFOTCS OCHOBHBIM JJIEMEHTOM I[CHTpPAM30BaHHOMN
MOJI'OTOBKH B TIEPHOJT HHTEHCHBHOTO Pa3BUTHS MOJIOJIOTO CIIOPTCMEHA, MPHUBEIET K CHMMETPHYHOMY U cOalaHCHPOBAHHOMY
Pa3BUTHIO YacTei U CTOPOH TeJia, YTO MO3BOJIUT CHOPTCMEHAM BBINIOJIHATH TPEHUPOBOYHBIC HATPY3KH B COOTBETCTBUHU C OHO-
MICUXOMOTOPHBIM TOTECHIIMAIIOM, HEOOXOIUMBIM Ha 3Tare yriIyOJeHHOH Cleruanu3aliy 1, Kak pe3ysbTaT, K JOCTH)KEHUIO
WMH BBICOKHX PE3YJIbTaTOB.

Teopernyeckasi 3HAYUMOCTh PACKPBIBAET KOHIIENTYaIbHYIO BaXXHOCTh HJEH W TEOPHiA, peLycMaTpUBAIOIINX (HOPMBI
TUTAHUPOBAHMS TPEHHUPOBOYHOM NESITENFHOCTH HAa HAYAJIbHOM 3Tare Kak OCHOBHOTO (hakropa B (POPMUPOBAHUK CUCTEMHOTO
Ipolecca, KOTOPBI HA4YWHACTCS C YCHWJIEHHOTO IUIAHMPOBAHUS M TIOCPEACTBOM KOTOPOTO BCE IENH AEATEIBEHOCTH
0TOOpaXKaloTCs B paMKax HamOoJiee JIOTMYHBIX pabouyuX CHEHapueB. JTO MOTYT ObITh: IUIAHBI, MPOTPAMMbI, MPOEKTHI,
BEJOMOCTH, CXEMBbI, MPOTOKOJbI, TpaQuKd M T.A., KOTOPblE MOTYT CIYXHTh JUIAKTHKO-METOJUYECKUM MaTEpPHAIOM M
PYKOBOJACTBOM JUIsI IPAaBUIBHOM OpraHU3aIMy TPEHHPOBOYHOTO IPOIIECca Ha BCEX dTamax MOJArOTOBKH M HETIOCPEACTBEHHO
00ycIaBINBaTh TOCTHKEHHUE JKEJIAEMBIX CHIOPTUBHBIX PE3yIbTAaTOB.

IMpuknaanoe 3HaYeHHE HCCICIOBAHMS 3aKIIOYAaeTCS B IIOBBIIMICHHE 3(P(PEKTHBHOCTH TPEHHPOBOYHOTO Ipolecca C
HA4YMHAIOIIMMH CHOPTCMEHAMHU-TSDKEIOATICTaMH IIyTeM BHEAPECHHES CHCTEMBI IIOCIIEAOBATEIBHOTO ILIAHUPOBAHMS
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K Ha OCHOBE NPUMEHEHHS CHMMETPHYHBIX CHCTEM BBINOJHEHUs YIPAXXHEHWH, YTO JacT
BO3MOYKHOCTb 3((PEKTUBHOTO PEUICHHS TPEHUPOBOYHBIX 33/1a4 Ha MOCIEAYIOLIMX dTaraX MHOTOJETHEW IMOATOTOBKH U, KaK
CJIE/ICTBHE, MOJIyYE€HHS BBICOKHX CIIOPTHUBHBIX PE3YJIbTATOB, HE ()OPCUPYSI TPEHUPOBOUHBIH ITPOIIECC.

Bueapenue Hay4YHBIX pe3yJbTaToOB B IpakTHKy. Pa3paboraHHas OJKClEepUMEHTaJbHash NpOrpamMMa MOJArOTOBKU
CHOPTCMEHOB-TSDKEJIOATIIETOB Ha HAYaJIbHOM dTare ObUla BHEIApPEHa B TPEHHUPOBOUHBIN IMPOLIECC CIEUaTH3HMPOBAHHBIX
CHOPTUBHBIX HIKOJI MO TsDKeNoi atnernke PecnyOnukn MonjgoBa. OcHOBaHHBIH Ha cnennduyeckux Gpopmax MiIaHUPOBAHUS
TPEHUPOBOYHOMN JEITENILHOCTH M CHUMMETPHYHBIX CHUCTEMax TPEHHPOBKH, SKCIEPHUMEHTANBHBIN MOJX0J CHOCOOCTBOBAN
panroHaU3aly TPEHUPOBOYHBIX JACHCTBUI B TEUEHHE ABYXJIETHETO MAaKpOIMKIIA, & OTACIbHBIC Pe3yNbTaThl IPEACTABICHBI
B pa3lIMuHBIX ONYOJMKOBAHHBIX MaTepHanax: MOHOrpadHsX, Hay4YHBIX CTaThiX, MPE3CHTALMUSIX W JOKIAJ0B Ha
MEXIYHapOJHBIX Hay4YHbIX KOH(pepeHUusx. [IpuMeHsemas MeTO0I0TUsT HallIa MOJIOKUTEIbHBIA OTKIIUK y TPEHEPOB IO
TSDKEJION aTJIeTUKE W CIHOPTCMEHOB DPECITyOJNMKH, a HEKOTOPblE M3 ITHX WHHOBALMN OBUIM paclpoCTpaHEHbl B paMKax
TPEHUPOBOYHOTO TPOIIECCA 8 CREYUANUIUPOBAHHBIX wikonax mscenoi amaemuxu 2to Chisinau, Balti, Nisporeni, Cahul,
Comrat, Ungheni, Untesti, Singerei.

33



ANNOTATION
Cozima Mihail: ,,Planning the training process of weightlifters at the initial stage of long-term
training”. Doctoral dissertation in education sciences: Chisinau, 2023.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations, bibliography of 218
titles, 125 pages of main text, 11 annexes, 23 figures, 19 tables. The results are published in 7 scientific papers.

Key words: novice weightlifters, training process, macrocycle, early stage, planning, symmetrical systems,
structure, volume, content.

Aim of the work: modernization of the forms of planning the training process of beginner weightlifters in
accordance with the specifics of symmetrical systems of performing exercises.

Research objectives: 1. Study of theoretical-scientific approaches to the role of forms of planning of the
training process in weightlifting sport. 2. Development of the experimental methodology for planning the training
process with athletes - weightlifters at the early stage based on symmetrical training systems. 3. The practical
application of the developed experimental methodology in the training process: determining the efficiency of
planning forms — in the structure of a two-year training macrocycle. 4. Argumentation of the experimental program
regarding the correlation of the results obtained on the basis of the planning forms based on the symmetrical systems
of exercise in the training process with the weightlifting athletes at the early stage.

The scientific novelty and originality are determined by the elements of creativity through the elaboration of
the forms of planning of training activities at the initial stage, whereby, the training actions fully coincide with the
specificity of the test and the age of the athletes. The development of symmetrical training systems is the originality
of this study, which aimed to develop a proportional, balanced and symmetrical body by applying special exercises
in the frontal, sagittal and transverse axis, which is particularly important for the stability of the barbell during lifting
and fixing it overhead.

The results obtained contribute to the solution of an important scientific problem: planning of the
training process of weightlifters at the initial stage of training, based on the use of symmetrical exercise systems,
which are the main element of centralized training during the intensive development of a young athlete, will lead to
symmetrical and balanced development of parts and sides of the body, which will allow athletes to perform training
loads in accordance with the bio-psychomotor potential required at the stage of in-depth specialization and, as a
result, to achieve high results by them.

The theoretical significance reveals the conceptual importance of the ideas and theories that provide for the
forms of planning the training process in the early stage, as a primary factor in the foundation of the system-based
process, which begins with an amplified planning and through which all the objectives are drawn. These can be
interpreted as: plans, programmes, projects, sheets, schemes, protocols, graphs, etc., which can serve as didactic-
methodical material and guidance for a good organisation of the training process at all stages of training and can
directly condition the achievement of the desired sportive results.

The applicative value of the research consists in increasing the effectiveness of the training process of
beginner weightlifters by applying the system of sequential planning of training efforts, based on the application of
symmetrical practice systems, which will make it possible to efficiently solve training tasks in the later stages of
multi-year training and, as a result, obtain large-scale sports results, without forcing the training process.

The implementation of the scientific results in the working practice aimed at the applicability of the
experimental program developed in the early stage of the training process with weightlifters. Based on specific forms
of planning the training activity and symmetrical training systems, the experimental approach contributed to the
rationalization of the structure and content of the training during a two-year training period. Some results are
presented in various published materials: monograph, scientific articles, approaches and report presentations at
international scientific conferences, and some of these innovations were extended within the training process in
specialized weightlifting schools in Chisinau, including: the Sports Center for the preparation of the National
weightlifting teams, the specialized weightlifting sports school, The Republican high school with sport profile, the
Municipal boarding high school with a sport profile, The B.P. Petuhov sports school in Balti, as well as in the
specialized weightlifting sports schools in Nisporeni, Cahul, Comrat, Ungheni, Untesti, Singerei.
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