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ADNOTARE

Cozima Mihail: ,,Planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa incipienta”.
Teza de doctor in stiinte ale educatiei: Chisiniu, 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 incipientd, planificare,
sisteme simetrice, structura, volum, continut.

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

Obiectivele cercetirii: 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 stiintifici 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 teoreticd 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 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 pregétire si pot influenta direct obtinerea rezultatelor sportive dorite.

Valoarea aplicativa a cercetarii consta in cresterea eficacitatii procesului de pregatire 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 eficientd a sarcinilor de antrenament in
etapele ulterioare ale pregatirii multianuale si, ca urmare, obtinerea rezultatelor sportive de anvergura, fard 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 experimentald a contribuit la
rationalizarea structurii si continutului pregatirii pe durata perioadei de doi ani de antrenare. Unele produse ale
rezultatelor sunt prezentate in 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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AHHOTALUS
Ko3nma Muxauu: |, IlnanupoBanne TpeHHPOBOYHOI0 NPOLecca CIIOPTCMEHOB-TSKeI0aTJIeTOB HA HAYaIbHOM
stane”. JlokTopckas Aucceprauus B 00/1acTu negaroruyeckux Hayk: Kumunes, 2023 r.

CTpyKTypa AMcCepTaliMM: BBEJACHUC, 3 TJaBbl, OOIIME BBIBOABI W pPEKOMEHIanuu, Oubmmorpadus u3 218
HauMeHOBaHui, 125 crpanul; ocHOBHOro Tekcta, 11 mpunoxkenwii, 23 pucynka, 19 tabiwuipl. Pe3ynapraTel paboTh
oITyOIMKOBaHBI B 7 HAYYHBIX CTaThsX.

KnarodeBble c/10Ba: HAuMHAIOIINE TSDKEJIOATICTHI, TPEHUPOBOYHBIN MpOLECC, MaKpOLMKI, HAdaJlbHBIN 3Tal,
IUTAHUPOBAHHUE, CHMMETPHYHBIE CHCTEMBI, CTPYKTYpa, 00beM, ColepKaHute.

Heﬂb paﬁOTbl: MOACpHU3aIUA q)OpM IJIaHUPOBAHUA TPEHHUPOBOYHOT'O ITpOLECCa Yy HAYUMHAIOIUX CIIOPTCMCHOB-
TSKEJI0ATIETOB B COOTBETCTBHUH CO CHEHU(PHUKOM CHCTEMBI CHMETPHYHOCTH BBHITIOJIHEHHUS YIIPa)KHEHUH.

3amaunm uccaeqoBanmsi: 1. lccienoBaHne TEOPETHKO-HAYyYHBIX pOiM (OPM IUIAHUPOBAHUS TPEHHUPOBOYHOTO
mpouecca B TsDKeNoi arieruke. 2. Pa3paboTka sKCIEpUMEHTAJIbHOW METOJMKH IIJIAaHUPOBAHHS TPEHUPOBOYHOI'O
Ipolecca co CIHOPTCMEHaMH - TsDKeNoaTieTaMH Ha ATalle HadyaldbHOI NMOATOTOBKH, HA OCHOBE CUMMETPUYHOM cHUCTEMe
noaroroBku. 3. I[lpuMmeHeHue pa3pabOTaHHOW AKCIIEPUMEHTAJIbHOM METONMKH  TPEHHPOBOYHOIO Mpolecca Ha
MIpaKTHKe: onpeneneHne 3GHeKTHBHOCTH (HOPM IUIAaHUPOBAHUS B CTPYKTYPE JBYXJIETHETO MaKpOLUKIIA TIOATOTOBKH. 4.
OOocHOBaHME HKCTIEPUMEHTAIBLHOM POrpaMMBbl Ha OCHOBE (JOPM CUMMETPHYHOM CHCTEME ITOATOTOBKH BKJIIOUCHHIIX B
IJTAHUPOBAHUM TPEHUPOBOYHOI'O MPOLIECCa € TKET0ATIeTaMH Ha Ha4aJIbHOM 3Talle.

Hayynasi HOBM3HA W OPHMIMHAJIBHOCTH OIPENEISAIOTCS DJJEMEHTaMHM pPa3padoTku (OpM  IUIAHHPOBAHUS
TPEHUPOBOUHON JEATEIHHOCTH Ha HA4alIbHOM 3Talle, IPU KOTOPBIX, TPEHUPOBOUHBIE EHCTBUS OTHOCTHIO COBIAAIOT
co crenu(UKOi COPEeBHOBAHUI M BO3PACTOM CIIOPTCMEHOB. OpUTHHAIBHOCTh JTAHHOTO HCCIICOBAHMS 3aKII0YaeTCs B
pa3paboTke CHMMETPUYHBIX TPEHHPOBOUYHBIX CHCTEM, HAlpaBJICHHBIX Ha pPa3BUTHE IMPONOPLUOHAILHOTO,
cOanaHCHPOBAaHHOIO M CHMMETPUYHOIO Tela ITyTeM HPUMEHEHHS CIENHAIBHBIX YHNPaKHEHWH 10 (QpoHTANbHOH,
CaruTTAILHOHN U IONEPEYHON OCH, YTO OCOOEHHO Ba)KHO ISl YCTOMYMBOCTH IITAHTH NPU HOABEME U (PUKCALIMK €€ Hall
rOJIOBOIL.

ITosy4eHHbIe pe3yabTaThl, CIOCOOCTBYIOIME PEHICHHI0 BAJKHON HAY4YHOIl NPO0/JIeMbl BBICOKON 3HAYHMOCTH:
IUTAHUPOBAaHUE TPEHUPOBOYHOIO Ipolecca TSDKENOATIeTOB Ha HadalbHOM JTale MOATOTOBKM, OCHOBAaHHOE Ha
NPUMEHEHUH CUMMETPUYHBIX CHUCTEM BBINOJHEHUS YIPAKHEHUI, KOTOpBIE SBISIOTCA OCHOBHBIM 3JIEMEHTOM
LEHTPAIN30BAaHHOM IOJrOTOBKM B IE€PUOJ MHTEHCUBHOIO pa3BUTHUA MOJOAOTO CHOPTCMEHa, IpPUBEAET K
CUMMETPHUYHOMY M COaJJaHCMPOBAaHHOMY Ppa3BUTHIO YacTeil ¥ CTOPOH Telsa, YTO IO3BOJIUT CHIOPTCMEHAM BBINOJHSTH
TPEHUPOBOUHBIC HAarpy3Kd B COOTBETCTBUM C OHMO-TICHXOMOTOPHBIM IIOTEHIIMAJIOM, HEOOXOAWMBIM Ha JTare
yriIyONeHHOH crenrain3aliy U, Kak pe3ysbTaT, K JOCTHKEHUIO MU BBICOKHX PE3YJIbTaTOB.

Teopernyeckasi 3HAYMMOCTb PACKPhIBACT KOHLENTYAIBHYIO BaXXHOCTb WIEH U TEOPHil, MpemyCMaTpUBAIOLINX
(OPMBI IIJIAaHUPOBAHKSI TPEHUPOBOYHOM JIEITEIIFHOCTH Ha HAYaJIbHOM dTare Kak OCHOBHOTO (pakTopa B (GOpMHPOBAHUI
CHUCTEMHOT0 MpOLEcca, KOTOPbIM HAUYMHAETCS C YCUJIEHHOrO IIAaHMPOBAaHUS U IOCPEICTBOM KOTOPOTrO BCE LENU
JIeATEIbHOCTH OTOOpaKaloTcsi B paMKax HauOosee JIOTMYHBIX pabodyMX CLeHapHeB. DTO MOTyT OBIThb: IIJIaHBI,
MIPOTPaMMBbI, TPOEKTHI, BEIOMOCTH, CXEMBI, MPOTOKOJBI, IpaKM M T.Jd., KOTOPBIE MOTYT CIYXXHTb IMIAKTHKO-
METOJUUYECKUM MAaTepHaioM U PYKOBOJCTBOM JUIl IPaBUIBHON OpraHM3alil TPEHHPOBOYHOTO MpoIiecca Ha BCEX
JTamnax MoAroTOBKH U HEMOCPEACTBEHHO 00y CIaBIMBATh IOCTHKEHHE JKEIAeMbIX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTaTOB.

IIpuknaanoe 3HaYeHNe MCCIICIOBAHMS 3aKIIOYAETCs B MOBBIIICHNE 3(PEKTUBHOCTH TPEHUPOBOYHOT'O Ipoliecca ¢
HAYMHAIOIIMMH CIIOPTCMEHAMH-TSDKEJIOATIICTAMH IIyTeM BHEIpPEHHEs CHCTEMbI II0CIIEeI0BATEIBHOTO IUIAHMPOBAHMS
TPEHUPOBOUYHBIX HArpy30K Ha OCHOBE NPHUMEHEHHUS CHUMMETPHUYHBIX CHCTEM BBINIOJIHEHHS YNPHKHEHWH, YTO JacT
BO3MOXXHOCTH 3(()EeKTHBHOTO penIeHns] TPEHNPOBOYHBIX 3a/1ad Ha MOCIIEIYIONINX Talax MHOTOJIETHEH ITOATOTOBKH H,
Kak CIIeJICTBUE, [TOJY4YEHHS BBICOKUX CIIOPTHBHBIX PE3yJIbTaTOB, HE (POPCUPYS TPEHUPOBOUYHBIN IPOLIECC.

Bueapenue Hay4HBIX pe3yJabTAaTOB B IPakTHKy. Pa3zpaboTaHHas SKCIIEpUMEHTalbHAs MPOrpamMMa IOJrOTOBKH
CHOPTCMEHOB-TSDKEJI0ATIIETOB Ha HA4YaJIbHOM JTare ObLla BHEIpeHa B TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC CHENNATN3NPOBaHHBIX
CHOPTUBHBIX IIKOJ MO TsDKeJIol arnernke PecnyOnmmkn MonnoBa. OcHoBaHHBIH Ha crenuguyeckux ¢opmax
ITAHUPOBAHUS TPEHUPOBOYHOM AEATEILHOCTH M CUMMETPUYHBIX CUCTEMAaX TPEHUPOBKH, SKCIEPUMEHTAIbHBINA OIXO0
CHOCOOCTBOBAJI pallMOHAIN3alMN TPEHUPOBOUYHBIX NEHCTBHH B TEUCHHE JBYXJIETHEIO MAKpOIWMKIA, a OTAEIbHBIC
pe3ynbTaThl MPEACTABICHBl B PA3IWYHBIX OMyOJIMKOBAaHHBIX MaTepualiax: MOHOTpadusixX, HayYHBIX CTaThAX,
MIPE3EHTAMIX M JOKJIAJ0B Ha MEXAYyHAPOIHBIX HAyYHBIX KOH(EpeHIWsX. [IpuMeHsemMas METONOJOTHs Haluia
TIOJIOXKUTENBHBIA OTKJIMK Yy TPEHEPOB IO TSDKENOH aTICTHKE M CIIOPTCMEHOB PECHYOJHMKH, a HEKOTOpBIE M3 3THX
WHHOBalUil OBIIIM pacipoCTpaHEHbl B paMKax TPEHHPOBOYHOTO IPOILECCA 68 CHEeYUANUSUPOBAHHBIX WKOLAX MAICENOU
amnemuxu 2o Chisinau, Balti, Nisporeni, Cahul, Comrat, Ungheni, Untesti, Singerei.
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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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INTRODUCERE
Actualitatea si importanta temei abordate

Planificarea procesului de antrenament in sportul olimpic reprezinta una dintre principalele
preocupari ale specialistilor domeniului. Actualmente, sportul de performantd se afla in
permanenta schimbare a viziunilor specialistilor cu privire la procesul de antrenament la toate
etapele de pregatire. Proba de haltere, de asemenea, presupune o noua ierarhizare a obiectivelor,
pe baza cdrora sd se construiascd un proces de antrenament de Tnaltd eficientd. Unul dintre
asemenea obiective 1l reprezinta, cu sigurantda, sistemul de planificare a procesului de
antrenament, forma programata a caruia vizeaza calitatea si responsabilitatea pe care trebuie si
se sprijine intreg sistemul de pregétire a sportivilor.

Pregatirea centralizata a sportivilor halterofili (de altfel, ca si in toate probele olimpice de
sport) este repartizatd 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 prevazutd cresterea gradului de complexitate a programelor de pregitire; etapa
maiestriei sportive superioare prevazuta pentru realizarea rezultatelor inalte [1, 7, 18, 160, 201].

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 demonstreazia ca varsta de la care incepe
pregatirea sportiva a sportivului a coborat in ultimul timp sub 10 ani. Trebuie mentionat faptul ca
in conformitate cu prevederile regulamentelor internationale din ultima perioadd se permite
participarea sportivilor si sportivelor in diverse concursuri CU varsta mai mica de 16 ani,
(participare in concurs si conferire a categoriilor sportive de maiestrie: baieti si fete: 13 ani). Cu
sigurantd, pentru participarea in astfel de concursuri este necesara o perioada prealabila de
pregdtire, care este identificatd de specialistii domeniului ca perioadd incipienta (initiald) de
pregatire [9, 21, 37, 68, 113]. De aceea, perioada pregatirii incipiente prezintad 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.

Anume aceasta conditioneaza elaborarea noilor abordari metodologice in vederea antrenarii
sportivilor, incepand cu o astfel de varsta. In acest sens, intregul sistem de pregitire a viitorilor
campioni in proba de haltere trebuie sa porneasca corect anume de pe pozitiile unei planificari
coerente. Totodatd, este cunoscut, ca specialistii — antrenori incearcd sd accelereze pregatirea
sportivilor pentru a participa cat mai devreme in diverse concursuri, insa, in cele mai dese cazuri
,»goana” dupa rezultate inhiba perspectivele, iar un sir de elemente de ordin anatomo - fiziologic,

biologic, morfo - functional, psihologic etc. sunt neglijate, particularitati care, anume in proba de
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haltere trebuie respectate cu mare strictete, pentru a nu deruta dezvoltarea normala si sdnatoasa a
organismului. Dar, privind la realitatea lucrurilor, se constata ca scolile de elita din lume initiaza
procesul de antrenament intensiv cu mult mai inainte de timpul potrivit unei performante
sportive, acest factor fiind deosebit de actual, si necesita un studiu aparte.

Evident, respectind tendinta de participare in concursurile de anvergurad la ridicarea greutatilor
de la varste fragede se cere de a fi induse noi forme de actionare, care pornesc de la varste
timpurii de 10 - 11 ani, (poate si mai devreme), pe toate tipurile de pregatire, carcateristice
varstei respective.

Pe baza proiectarii/planificarii corecte si detaliatd a procesului de antrenament, anume la
etapa incipientd de pregatire a tinerilor sportivi, si cu luare in calcul a tuturor particularitatilor
specifice varstei, etapei si specificului de pregatire sportivd, pot fi intemeiate scenarii de
actionare care sa prelungeasca maniera modernizatd de pregatire 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
pregdtire pentru perioada de sportivizare incipientd 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 cercetdrii de fata.

Cu siguranta, pentru aceasta este important de a scoate in evidentd un sir de probleme,
rezolvarea carora este necesara pentru elaborarea unei forme complexe de planificare a activitatii
de antrenament, incepand cu esentializarea particularititilor teoretico-conceptuale si
metodologice ale procesului de antrenament, a sistemulului existent de planificare a actiunilor
specifice, a modalitatilor de planificare a procesului de antrenament la diverse etape de pregatire
a halterofililor, precum si alte elemente importante.

Printre acestea pot fi enumarate:
- revizuirea formelor de planificare a materialului didactic privind pregatirea
multiaspectuala a sportivilor Incepatori dupa noile criterii de antrenare;
- determinarea si argumentarea celor mai recente informatii privind completarea si
perfectionarea continuturilor de antrenament;
- evidentierea abilitatilor specifice de care trebuie sd dispuna sportivul in conditiile impuse
de pregatire.

In continuarea descrierii acestor deziderate este de mentionat ci in prezent, in sportul cu

haltere se cer modificari si reactualizari noi a continuturilor programelor de pregatire atat a

sportivilor, precum si a antrenorilor (staff-ului tehnic).
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Astfel, noua directie de pregatire a sportivilor in proba de haltere, la momentul actual, este
determinatd de capacitatea de a suporta cerintele care se intensificd tot mai mult in vederea
fortificarii organismului si ajustdrii acestuia catre specificul clasic de ridicare a greutatilor: smuls
si aruncat. Deoarece, in fata tuturor reprezentantilor procesului de antrenament apar noi
necunoscute, ce vizeaza pregatirea catre ridicarea greutatilor cu un nalt grad de pregatire fizica
si de maiestrie, devine indiscutabil faptul de a conveni asupra noilor forme de planificare a
procesului de antrenament, Incepand cu cea mai frageda varstd de sportivizare, ca mai apoi,
aceste nivele sa fie eficient premergatoare etapelor ulterioare de pregétire.

Dupa cum a fost mentionat, lantul formarii abilitatilor temeinice de ridicare a greutatii
porneste de a fi insusit de pe pozitiile unei planificari coerente, unde are loc exprimarea clard a
tuturor actiunilor de exersare. La randul lor, elementele de proiectare a actiunilor de exersare
conditioneaza, in mod direct stabilirea detaliatd a continuturilor instructionale, iar toate acestea
pot fi realizate doar prin prisma abilitatilor specifice, In dependentd de noul continut al
programelor de pregatire [2, 12, 20, 51, 104, 153].

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

Realizarea scopului este intemeiata pe conceptul de proiectare cu multa sintetizare a actunilor
de exersare astfel, incat perioada incipienta de pregitire sa produca oferte sigure si facilitati
pentru etapa ulterioara de pregatire sportiva: selectia si aprofundarea in specificul probei de
haltere. De asemenea, in vederea realizarii scopului, pe prim plan se plaseaza formele si
elementele specifice de planificare a activitatii de antrenare corespunzator varstei sportivilor,
precum si a altor particularitdti caracteristice sistemului modern de antrenare dupd cele mai
sofisticate programe si scheme de exersare. Se pune accent pe efectuarea actiunilor in
conformitate cu sistemele simetrice de exersare.

Dupa cum a fost mentionat, interesul prezentului studiu releva stabilirea unui sistem integral
de planificare Intr-un macrociclu de doi ani de antrenament prin evidentierea celor mai valoroase
forme de pregatire pentru perioada de initiere In sportul cu greutdti. Ficind o apreciere a
elementelor de planificare in cadrul etapei incipiente de pregatire a tinerilor halterofili este de
mentionat cd aceasta poate oferi acel produs, pe care se poate sprijini etapa ulterioard de
specializare sportiva si, cu sigurantd, si celelalte etape de antrenare.

Obiectivele cercetirii. In vederea realizarii scopului s-au determinat urmitoarele obiective:
1. Studiu asupra abordarilor teoretico-stiintifice privind rolul formelor de planificare a procesului

de antrenament 1n sportul cu haltere.
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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.

De rand cu aceste obiective s-au prevazut expuneri asupra eluciddrii tendintelor de
modernizare a sistemului de planificare a procesului de antrenament consemnate de rezultatele
cercetarii in vederea stabilirii conexiunii expresive intre etapele pregatirii incipiente si etapa
specializarii de baza si a selectiei sportivilor halterofili. Pentru ca acest transfer sa poatd fi
realizat pozitiv, in cadrul studiului de fatd au fost examinate si alte deosebiri de caracteristica a
ciclurilor, nivelelor, formelor, etapelor si ale nivelului de pregatire a sportivilor pe anumite
dimensiuni care, in ansamblu, constituie elementele de structurda a procesului multianual de
antrenament, In toate cazurile, factorul determinant in realizarea procesului de antrenament este
reprezentat de siguranta sistemului de planificare.

Ipoteza cercetirii presupune posibilitatea despre imbunatatirea rezultatelor pe care le pot
obtine sportivii halterofili la etapa incipientd de pregatire datoritd unei abordari corecte de
indeplinire a exercitiilor, Incepand cu primele lectii de antrenament. Astfel de abordari se referd
la aplicarea sistemelor simetrice de exersare, ceea ce poate stabili din start o dezvoltare fizica
corectd, proportionald si balansatd a organismului sportivului. Aceasta se considera deosebit de
nacasar, deoarece, dezvoltarea proportionala poate oferi siguranta in parcursul motric de ridicare
a greutatii si pentru fixarea halterei de asupra capului. Totodata, se considera ca asupra
dezvoltarii proportionale si echilibrate a corpului trebuie sa fie luate in calcul toate formele
posibile ale unui regim motric si zilnic al sportivului, care sa ofere eficiente intr-un mod
centralizat. In cele din urma se considera ca prin planificarea activititilor de antrenament se va
putea concretiza metodologia de antrenament, ceea ce va contribui la determinarea coraportului
pe forme specifice de pregatire, la stabilirea volumului de exercitii pentru ciclurile constituente
ale macrociclului de doi ani, a stabilirii cerintelor catre fiecare mod de exersare, la determinarea
structurii optime a anilor de antrenament in cadrul macrociclului de doi ani, la conturarea
regimurilor de lucru in cadrul procesului de antrenament, la precizarea randamentului eforturilor,
la intocmirea programelor de exersare in sala specializata (dotata cu inventar) si in afara salii, la

stabilirea programului de lucru sinestatator al sportivului, la determinarea duratei optime a
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sedintelor de antrenament, la sporirea gradului de pregatire fizica speciala, a gradului de
pregatire tehnica, la planificarea masurilor de refacere, la ajustarea procesului de pregatire catre
modelul etalon al unui halterofil modern si altele.

Aceste deziderate, convertite si pe directii specifice de actionare pentru perioada unui
macrociclu de doi ani, sunt prevazute de a fi corespunzitoare etapei incipiente de pregatire
(varstei de 10-12 ani), iar materialul programat sa fie planificat cu vector de crestere a
rezultatelor si realizat conform abordarilor metodologice cu un inalt grad de corectitudine.

Asemenea angajamente pot asigura obtinerea nivelului necesar de performanta, iar aceasta
v-a fi in masura sd promoveze sportivul, bine pregatit, intr-o noua etapa de antrenare: etapa de
specializare si selectie sportiva.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor aplicate:

- analiza teoretico-conceptuala a procesului de antrenament cu sportivii in proba ,,Haltere”
(aici este de mentionat ca la momentul actual literatura stiintificd de specialitate nu enunta pe
deplin eficienta abordarilor specifice de antrenare a sportivilor, iar scolile cu renume mondial in
haltere nu de fiecare data expun tehnologiile de pregatire a sportivilor, acestea fiind in favoarea
,pastrarii secretului” pregatirii propriilor sportivi. Sirul recomandarilor expuse in literatura de
specialitate este ,,sec”, pe cand se stie si se cunoaste din practica ca scoala respectiva educa
sportivi de inaltd performanta la toate categoriile de greutate si de varsta [97, 173, 191, 210,
205].

Astfel, inspirarea de noi tehnologii de antrenare poate fi efectuata prin alte metode (pe baza
inregistrarilor video, a cracteristicilor de proportii corporale a sportivilor, a manierelor de
comportament, a aspectelor tactice etc., care, analizate si verificate experimental si practic pot
oferi informatii utile si convingdtoare);

- 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 documentelor ce
vizeaza anumite directive si ordine emise de catre Ministerul Eucatiei si Cercetarii din Republica
Moldova, a programelor de pregatire a sportivilor halterofili din scolile sportive specializate
pentru copii si tineret, precum si a cluburilor particulare, a lotului national la haltere al Republicii
Moldova si a altor organizatii de specialitate, a planurilor de perspectiva in vederea pregatirii
sportivilor halterofili, a planificarii anuale ce se referd la pregatirea sportivilor din lotul national,
a documentelor care certifica rezultatele participarii in concursurile de anvergura a celor mai

renumiti halterofili autohtoni, precum si a altor rezultate obtinute de catre sportivii din
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Republica Moldova si din afara tarii Inscrise in protocoalele de concurs (in masura
posibilitatilor) [16, 24, 60, 90];

- chestionarea sociologica a specialistilor din domeniu halterelor a prevazut implicarea
prin expunere de pareri vis-a-vis de abordarile originale de pregétire 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, Intrebari pe diverse dimensiuni de pregatire a
viitorilor campioni in haltere, pareri a specialistilor privind normele de pregatire pe diferite
forme, sincronizarea pregatirii sprtivilor incepatori cu particularitatile functional-morfologice a
tinerilor sportivi, sintetizarea mijloacelor specifice care caracterizeaza calitatile motrice in curs
de dezvoltare a copiilor, precum si a intereselor de diagnosticare si a masurilor de investigare
medicald a sportivilor incepatori, prin care s-a urmarit scopul de a afla mai multe pareri ale
specialistilor (este de mentionat, ca la sondaj au participat 59 de specialisti in haltere din
Republica Moldova, dintre care: 46 antrenori (inclusiv 7 antrenori emeriti, 12 antrenori cu grad
didactic superior si 27 de antrenori de rand) si 13 specialisti reprezentanti 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
ulterioara a elevului, asupra manierei de conduitd sportivd in sala de antrenament, asupra
partricularitatilor de ordin somato-functional, anatomo-fiziologic, asupra activitatii practice si de
actiune in cadrul procesului de antrenament, asupra nivelului de pregatire fizicd generald si
speciald, asupra regimului cotidian, fizico-motrice, de nutritie etc., asupra activitatii individuale
in afara orelor de antrenament si altele [8, 14, 23, 45, 67, 75];

- metode antropometrice de cercetare (indici somatometrici: talia, masa corporala,
perimetrul cutiei toracice; indici somatoscopici: forma cutiei toracice, gradul de dezvoltare a
musculaturii, cu scopul de a colecta informatii privitor la dezvoltarea si cresterea parametrilor
corporali, de inregistrare a datelor diferentiate, a transformdrilor care au loc in organismul
sportivilor pe perioada de cercetare cu pastrarea limitelor functional-morfologice si a
potentialului exprimarii calitatilor fizice ale sportivului [5, 9, 13, 26, 43, 52, 104];

- metoda sistemelor simetrice de exercitii (sincronizarea exercitiilor fizice efectuate in plan
sagital (in care s-a urmarit pastrarea balansului executiei simetrice dintre partea stanga si partea
dreapta a corpului); In plan transversal (cu oferire a efortului egal, pastrand balansul dintre partea
superioard (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, cd sistemele simetrice de exercitii actioneazd in
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corelatie stransa cu metodologia quartile-lor (cuantilelor), care subintelege raportarea unui set
ordonat de date in parti de marime egala. De asemenea, la halterofili devine necesar si elementul
de ambidextrie, care conditioneazd o simetrie ideald si proportionald in dezvoltarea partilor
corpului [63, 82, 83, 100, 112, 118, 121, 125, 130, 134, 152, 169, 165, 170, 181, 213];

- 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
planificdrii 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 pe toate actiunile de pregatire (in plus, metoda instruirii programate ofera
posibilitate de a interveni rational asupra selectiei cu rigurozitate a mijloacelor de exersare) [3, 4,
11, 17, 18, 39, 48, 93, 105, 122];

- metode biomecanice, prin utilizarea diagramei video a ciclurilor de miscare a corpului
sportivului. Metoda respectiva ofera informatii despre punctele importante (spre exemplu:
articulare), unde sunt posibile diverse miscari articulare, caracterizand interactiunile articulare
ale miscarilor, despre traiectoria miscarilor, a centrului general de greutate al corpului si
centrului de greutate segmentare, relativ de centrul general. La prelucrarea diagramei video a
ciclurilor de miscare a corpului sportivului se determina viteza miscarilor, pozitionarea
unghiulara in deplasarea segmentelor corpului [6, 10, 31, 36, 81, 88, 102, 117, 131, 132];

- metode computerizate de cercetare, prin aplicarea inregistrarilor video- si pe secvente [27,
28, 38, 44, 49,59, 71, 87, 103, 127, 142, 182, 200];

- metoda euristica de cercetare, caracterizatd prin elaborarea modelelor optime de
planificare, care sa priveascd in avans obtinerea unor nivele superioare in dezvoltarea si
pregdtirea tanarului halterofil in concordanta cu cerintele probei si cu asigurarea unei dezvoltari
corecte a organismului din punctele de vedere ale aspectelor fiziologice, morfo-functionale si
psihice, folosind metoda sistemelor simetrice de exersare (prin aplicarea sistemelor simetrice de
exersare s-a urmarit evitarea maximal posibild a disproportionalitatii corpului sportivului, dat
fiind ca in ambele probe competitionale de ridicare a greutatilor: smuls si aruncat se cere o
simetrie extraordinard a dezvoltarii partilor corpului) [22, 29, 34, 46, 55, 72, 84, 101, 126, 140 ];

- metoda experimentului pedagogic, prin care s-a determinat examinarea practica (in
practica procesului de antrenament) a programului elaborat pentru perioada a doi ani de pregatire
a tinerilor sportivi. Lotul examinat I-a constituit doua grupe (omogene) de sportivi incepdtori,
unde, grupa experimentala a fost antrenatd conform programului experimental elaborat [19, 30,

54, 69, 85, 106, 148].
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Metodologia de cercetare a fost completatd de metoda statistico-matematica de prelucrare a
rezultatelor, precum si de metoda grafica si tabelard de prezentare a materialelor intuitive.

Astfel, metodologia de cercetare a constituit instrumentul de bazd aplicat spre realizarea
obiectivelor propuse prin care s-a urmarit ideia de determinare a eficientei planificarii procesului
de antrenament a sportivilor halterofili la etapa incipientd de pregatire.

Noutatea si originalitatea stiintifica sunt determinare de elementele de creativitate prin
elaborarea formelor de planificare a procesului de antrenament la etapa initiala, prin care,
actiunile de pregatire intrd in coincidentad 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 care contribuie la solutionarea wunei 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 de catre
acestia.

Semnificatia teoretica releva importanta conceptualda 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
pregdtire si pot influenta direct obtinerea rezultatelor sportive dorite.

Valoarea aplicativa a cercetdrii constd in cresterea eficacitdtii procesului de pregatire 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 si, ca urmare,
obtinerea rezultatelor sportive de anvergurd, fara a forta procesul de antrenament. De asemenea,
conceptele tratate in cadrul investigatiei de fatd oferd practicii de lucru cu sportivii abordari

novatorii prin care se consemneaza, ca obtinerea unui grad sporit de eficientd in cadrul
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procesului de antrenament cu incepatorii se datoreazd sistemului de planificare coerentd a
activitatilor de pregatire. Conceperea metodologiei bazate pe sistemele simetrice de exersare sunt
in masurd sa reorganizeze maniera de executie a actiunilor pregatitoare in ridicarea greutatilor,
iar relevanta formelor de planificare si aplicarea sistemelor simetrice de exersare reprezinta
bazele corectitudinii de antrenare pentru Intreaga carierd sportiva.

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. Bazata pe
forme specifice de planificare a procesului de antrenament si a sistemelor simetrice de exersare,
abordarea experimentald a contribuit la rationalizarea structurii si continutului pregatirii pe
durata perioadei de doi ani, iar unele produse ale rezultatelor sunt prezentate in diverse materiale
publicate: monografie, articole stiintifice, demersuri si expuneri de rapoarte in cadrul
conferintelor stiintifice internationale. Metodologia abordatd a prezentat rezonanta pozitiva in
randurile antrenorilor de haltere si a sportivilor din republica, iar unele dintre aceste inovatii au
fost extinse 1n cadrul procesului de antrenament in scolile specializate de haltere din Chisinau,
inclusiv: Centrul sportiv de pregatire a loturilor nationale la haltere, Scoala sportiva specializata
de haltere, Liceul republican cu profil sportiv, Liceul internat municipal cu profil sportiv; Scoala
sportivd B.P. Petuhov din Balti, precum si in scolile sportive specializate de haltere din
Nisporeni, Cahul, Comrat, Ungheni, Untesti, Singerei.

Sumarul capitolelor tezei.

Capitolul 1: ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE PRIVIND PLANIFICAREA
PROCESULUI DE ANTRENAMENT AL HALTEROFILILOR prezinta o documentare
generalizatd si specificd a descrierilor efectuate in directia de cercetare de catre specialistii
domeniului (cercetatori, antrenori, instructori, metodisti, sportivi etc.), prin care a fost posibil de
a deduce esenta conceptelor, teoriilor si a pozitiilor — cheie, care demonstreaza diverse abordari
ale domeniului pe tematica respectiva. Astfel, analiza problematicii de cercetare in teorie si
practica a fost desfasurata in vederea colectarii de informatii utile studiului, si anume: analiza cu
scoatere in evidentd a particularitatilor teoretico-conceptuale si metodologice ale procesului de
antrenament in proba ,,Haltere” pentru ultima perioada (ultimile cicluri olimpice) si la momentul
actual; cercetarea si evidentierea sistemului recent de planificare a procesului de antrenament la
diverse etape de pregatire a halterofililor; carcateristica de structurd si continut a celor mai
relevante forme specifice de planificare a procesului de antrenament la etapa incipientd de
pregatire; unele aspecte de ordin anatomo-fiziologic in dezvoltarea tinerilor sportivi

(caracteristice varstei), precum si alte informatii utile studiului.
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Aceste informatii au contribuit la concretizarea problemelor cu care se confrunta sportul cu
haltere la momentul actual, la determinarea unor remedieri prin care sa fie posibild ,,schimbarea”
in pregatirea sportivilor, la readucerea la criticd a unor abordari neprielnice de antrenare a
sportivilor tineri (la etapa de initiere in acest gen de sport), la ceea cu ce se confruntd
modernismul pregatirii sportivilor in ,,goana” dupa medalii, precum si a determinarii
oportunitatilor care pot remedia procesul de pregatire a sportivilor pe baza unor noi mecanisme
si sisteme de planificare a activitatilor de antrenament. Totodatd, sintetizarea informatiilor a
contribuit la stabilirea si concretizarea obiectivelor generale si a celor de referinta de cercetare, la
aprecierea si corectitudinea elabordrii metodologiei experimentale si a programului de lucru, fapt
prin care s-a stabilit conexiunea clard datelor studiate cu tematica de cercetare.

Capitolul 2 al lucririi: ,,METODOLOGIA EXPERIMENTALA DE CERCETARE
CONFORM NOILOR VIZIUNI DE PLANIFICARE A PROCESULUI DE
ANTRENAMENT AL HALTEROFILILOR INCEPATORI” prezinti descrieri privind
enuntarea metodologiei si a programului de lucru pentru perioada de cercetare cu referire la
abordarile experimentale ale planificarii procesului de antrenament cu sportivii la etapa de
initiere In practicarea sportului cu greutdti. Aceste descrieri au scos 1n evidentd modalitatea
experimentald de planificare a procesului de antrenament dupad noi criterii de repartitii a
materialului de studiu si a sistemelor simetrice de exersare la aceastd etapa importantd de
instruire. De asemenea, s-a scos in evidentd coraportul formelor de pregatire a sportivilor
halterofili in structura generald a procesului de antrenament la etapa incipientd pentru perioada
unui macrociclu de doi ani de pregatire; s-au stabilit perioadele de timp si formele necesare
organizarii si desfasurarii examindrilor practice in cadrul experimentului pedagogic. Stabilrea
lotului experimental, a unitatilor de Invatamant in care s-au desfasurat experimentele, precum si
a altor precizari de examinare, de asemenea, au constituit elemente de constructie a abordarilor
metodologice aplicate.

Capitolul 3 al luririi: ,,ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A METODOLOGIEI
DE PLANIFICARE A PROCESULUI DE ANTRENAMENT BAZATA PE SISTEMELE
SIMETRICE DE EXERSARE A HALTEROFILILOR” prezinta descrierea rezultatelor
obtinute in cadrul examinarilor practice cu soprtivii luati in studiu, unde se aduc cifre care
caracterizeaza eficienta formei experimentale de planificare in vederea pregatirii fizice speciale,
tehnice etc. a halterofililor incepatori, precum si pe baza aplicarii sistemelor simetrice de
exersare. Pe baza indicatorilor statistici se poate face o raportare despre eficienta metodologiei
experimentale aplicate. Totodata, se aduc argumente caracteristice metodologiei de planificare a

activitatilor de antrenament din perspectiva interactiunii formelor de pregatire a sportivilor
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halterofili la etapa de initiere. Pe baza rezultatelor obtinute se stabileste ca etapa incipienta de
instruire este de o insemndtate majora. De aceea, In descrierile acestui capitol se regasesc
sugestiile si argumentele convingatoare cu privire la planificarea procesului de antrenament a
halterofililor la etapa initiala in relatie cu cerintele etapei ulterioare de specializare sportiva.

Concluziile generale exprima o recapitulare cu caracter de continuitate a organizarii,
desfasurarii si a obtinerii rezultatelor in cadrul cercetarii de fata. Relatia: scop — obiective —
mijloace — rezultat este vizibila pe parcursul textului lucrarii si ofera acestuia o cursivitate logica
in descrierea materialului. Acestea enunta si aprecieri ale rezultatelor obtinute la fiecare obiectiv
aparte, cuplare de obiective, la fiecare capitol si la fiecare etapa de cercetare, precum si
argumentarea activitdtilor de lucru expuse prin convingeri, aprecieri si indicatori statistici. De
asemenea, sunt prezentate contributiile personale ale autorului: a elaborarilor de programe si
proiecte, a cercetarilor preventive, a acumularii de date de la toate concursurile cu participare
internationala etc. si care, prin experienta practica proprie (a statutului de antrenor la haltere, a
gradului de creativitate, a experientei acumulate pentru titlul de maestru al sportului) a fost
posibila realizarea acestei cercetari.

Recomandaérile sunt expuse pe baza rezultatelor obtinute si indicd asupra ameliorarii
pregatiri sportivilor halterofili ncepatori daca se v-a lua in calcul: aplicarea sistemului de
planificare coerentd a procesului de antrenament dupa forme de pregitire in dependentd de
particularitatile probei si a potentialului motric al sportivului; aplicarea sistemelor simetrice de
exersare care sa contribuie la obtinerea unei proportionalitdti exacte, balansate si ambidextrice
ale corpului; necesitatea de conexiune a etapelor de pregatire prin pastrarea continuitatii in sens
de planificare a procesului de antrenament pentru etapele ulterioare de pregatire sportivd, precum

si a altor valori care pot fi aplicate in practica antrenamentului sportiv cu halterofilii incepatori.
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1. ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE PRIVIND PLANIFICAREA PROCESULUI
DE ANTRENAMENT AL HALTEROFILILOR

1.1. Particularitati teoretico-metodologice ale procesului de antrenament in proba de
haltere

Antrenamentul sportiv 1n haltere la momentul actual este caracterizat de unele intentii care
vizeaza aplicarea pe larg a metodologiilor specifice de pregatire a sportivilor. Ridicarea
greutdtilor in sportul ,,Haltere” de asemenea reprezintd un criteriu direct de utilizare a
mijloacelor specifice de exersare, incepand cu primele lectii de antrenament. Este de recunoscut,
ca in toate timpurile, acest criteriu a fost in permanenta cercetare a celor mai eficiente cai de
pregatire a sportivului, insd, pana nu demult, in asemenea exersari erau incadrati tineri trecuti de
varsta adolescentei. Acum, insa, odata cu ,,intinerirea” tuturor probelor de sport (se are in vedere
scaderea varstei de la care incepe un proces indelungat de antrenament), se pun in discutie noi
abordari de pregatire a sportivilor, unde apar si un sir enorm de intrebari cu care se confruntd
specialistii antrenori in monitorizarea si desfasurarea activitatilor de antrenament [9, 35, 57, 99].

Totodata, pergatirea unui halterofil de performantd la momentul actual se bazeazd pe
calitatea de organizare si desfasurare a procesului de antrenament multianual, unde este deosebit
de necesar de a stabili relatii intre perioadele de pregatire, deoarece este prioritar de a stabili
cursivitate in pregatirea sportivilor Intre toate etapele si perioadele, pentru a asigura continuitate
in obtinerea rezultatelor. Actualmente, in teoria si metodica contemporana a pregatirii sportivului
modern existd concepte educationale promitatoare, care determina gradul de implicare al
specialistilor Tn organizarea procesului de antrenament astfel, incat sd sporeasca obtinerea
rezultatelor, incepand cu perioadele timpurii de antrenare a copiilor [32, 92, 107, 111, 123].

Particularitatile teoretico-conceptuale si metodologice moderne ale procesului de
antrenament 1n proba de haltere sunt generate de noile tipuri de exercitii care stau la baza
pregatirii. Acestea reprezinta cele mai directe mijloace de actiune in vederea dezvoltarii, formarii
si educirii oricdrei calitati motrice. In sistemul de antrenament la ,,Haltere” aceste exercitii sunt
diverse dupa forma si continut si constitue punctul de inceput al tuturor exersarilor complicate.
In acelasi rand, caracterul exercitiilor indreapta varietatea de misciri in sensul specificului de
executie a anumitor tehnici 1n ridicarea greutdtilor, precum si a altor actiuni caracteristice acestui
sport, insd nu de fiecare datd se acordd interes deosebit si dezvoltirii de ordin general al
sportivului In combinare cu specificul probei, in sensul in care aceste exercitii sa devind un
instrument de baza cu caracter de asanare si nu numai de sportivizare [89, 114, 128, 137, 154,

162, 178]. Totodata, implicarea femeilor in acest gen de sport dubleaza sirul problemelor cu care
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se confruntd antrenorii si staff-ul tehnic in vederea ameliorarii calitatii procesului de antrenament
[61, 110, 141, 146, 156, 163, 164, 192].

In ordinea de idei expusi, este de mentionat ci specificul efectudrii exercitiilor, atat de
catre baieti, precum si de fete, este nelimitat dupd scopuri si obiectivele pe care tinde de a le
urmadri si realiza procesul de antrenament. De aceea se constatd, ca exercitiile de ridicare a
greutatilor in haltere pot oferi efecte Insemnate doar obtinind o conturare specificatd a miscarilor
[129, 145, 147, 158, 165].

Intr-o altd oridine de idei, exercitiile de ridicare a greuttilor in haltere, fiind amplificate
dupa modelul lor de executie si, obtinind statut de specificate”, tot mai mult se indeplinesc cu
ajutorul obiectelor auxiliare si instalatiiloir speciale, toate acestea oferind sanse mai mari In
atingerea celor mai inalte nivele de dezvoltare si forma fizica [70, 79, 161, 168, 173, 179, 185].

Conceptele moderne ale procesului de antrenament in sportul cu greutdti presupun
insistenta aplicdrii actiunilor motrice executate cu diferite segmente ale corpului (cap si git,
brate, trunchi, picioare), cu diferitd intensitate, volum, iuteald, amplitudine si cu diferita
incordare a sistemului neuromuscular in diverse suprafete ale corpului si in diferite planuri [139,
157, 159, 171, 175, 183, 184, 189, 209].

Prin aceasta se poate realiza dezvoltarea fizica multilaterald si armonioasa a halterofilului,
sl anume:

- dezvoltarea totalmente a calitatilor motrice prin pregatirea aparatului locomotor in
vederea asigurdrii unei stari functionale bune a organismului pentru efectuarea diferitelor
categorii de efort;

- insugirea tehnicii de executie a exercitiilor specifice In probele clasice de ridicare a
halterei pentru insusirea in continuare a exercitiilor competitionale: smuls si aruncat.

Anterior a fost amintit despre sportivizarea imediatd si nemijlocita a tinerilor halterofili
chiar din primele lectii de antrenament, odati ce au pasit pragul salii de sport. Insa, aceasta
activizare grabitd 1n scopul obtinerii anumitor nivele de performantd pentru majoritatea
sportivilor poate fi lipsita de rezultate [9, 62, 78, 80, 120, 149]. De aceea, modernismul pregatirii
sportivilor in cele mai restranse perioade de timp (mai cu seama la etapa incipienta de pregatire),
poate avea repercusiuni negative si dintre cele mai neasteptate reactii ale organismului in vederea
rezistentei la efort. Conform parerilor specialistilor domeniuluii [8, 9, 133, 138, 155, 172, 177],
anume la etapa de initiere in acest sport este necesar ca exercitiile sa fie efectuate mult mai
divers, pentru o dezvoltare si o pregitire multilaterald si suficienta a tinarului sportiv, fiind
efectuate cu diverse obiecte (bastoane, hantele, espandere, cu folosirea inventarului auxiliar (a
bancii si a scarii de gimnasticd, a diferitor instalatii tip trenajor etc). Cu sigurantd, practicarea
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exercitiilor 1n activitati diverse va contribui la dezvoltarea si fortificarea aparatului locomotor, a
sistemului cardiovascular, a sistemului nervos central, a celui neurodigestiv, respirator etc.
Totodata, acestea influenteaza pozitiv asupra intregului organism, stimuleaza dezvoltarea fizica,
capacitatea de munca si vitald, gradul de imunitate. In mod obligatoriu, exercitiile au actiuni
selective asupra tuturor segmentelor corpului, asupra grupelor concrete de muschi, contribuind la
dezvoltarea armonioasd a aparatului locomotor, la dirijarea formarii deprinderilor motrice si la
reglarea randamentului fizic. (Prin repetarile multiple a diverselor tipuri de exercitii, executantii
isi pot regla sine-statitor randamentul fizic care depinde de mai multi factori: Structura
exercitiilor (simple, dificile, etc.); volumul de utilizare a exercitiilor intr-o lectie de antrenament;
gradul efortului fizic; muschii antrenati in lucru; intensitatea efortului fizic; timpul destinat
executarii; iuteala executarii; numarul repetarilor; pozitia din care este efectuat exercitiul; efortul
volitiv care poate modifica randamentul fizic etc).

Vorbind despre exercitiile fizice de ordin general, specialistii domeniului [94, 96, 119, 136,
150, 175, 180, 196 ] contureaza ideia, ca prin intermediul acestora este posibil de a realiza un sir
imens de obiective: dezvoltarea calitatilor fizice (fortd, viteza, rezistentad, mobilitate,
indeminare); dezvoltarea capacitatii de contractie si relaxare musculara; formarea si mentinerea
tinutei corecte a corpului in ridicarea greutatii; dezvoltarea sistemului respirator, cardio-vascular
etc. In cele din urmi, exercitiile formeazi un bagaj motric bogat si specializat, apropiat de
structura si mecanismele tehnicii de baza de executie a tuturor exercitiilor mai complicate.

Teoria si metodica contemporand a pregatirii halterofililor marcheaza, totusi, ca una dintre
perioadele de varstd importante pentru ulterioarele performante si de la care incepe un proces
multianual eficient de antrenament este perioada incipientd Cercetatorii domeniului [9, 52]
confirma ca anume la etapa de initiere n acest sport ,,se creaza rapoarte optime de dezvoltare
fizica, calitati si capacitatii functionale ale organismului care permit mai eficient si mult mai
rapid, stdpanind cele mai complexe din punct de vedere al coordondrii exercitiilor fizice,
cheltuind, 1n acelasi timp, resursele energetice ale organismului mai economic In comparatie cu
persoanele de varstd matura” (Hatru D. [52, p. 39]).

Totodata, multi specialisti sunt de parerea ca ,,cele mai insemnate performante in proba de
haltere pot fi atinse de catre sportivii dotati doar prin combinarea la nivele inalte a gradului de
pregatire fizica, a capacitdtilor functionale, a calitatilor moral-volitive etc. intr-un process
multianual de antrenament, insusind, in acelasi timp, la perfectiune tehnica exercitiilor de
concurs” (JIBopkun JI. [114, p.5]). Dar, aceste calitati, isi trag originea dezvoltarii inca din
perioada copildriei timpurii, si daca, la o varsta fragedd va fi pusd baza efectuarii miscarilor,
atunci, la etapa avansata de antrenare sportivul va fi in masura sa atinga cele mai inalte rezultate.

24



In aclasi context, un sir de specialisti ai domeniului mentioneazi ca in sportul cu haltere este
deosebit de importantd masa corporala a sportivului, factor care conditioneaza manifestarea
fortei maximale la efectuarea exercitiilor [140, pp. 14-15]. Anume in ridecarea greutatilor este
evidentiat, In deplind masurd, elementul ,,fortei explozive”, care caracterizeaza iuteala ori viteza
de activitate musculara la ambele probe de concurs. Preventiv, insa, exercitiile premergatoare de
ordin general, ajutator, special, tehnic etc. efectuate in procesul de pregatire, de acemenea,
trebuie sd poarte un caracter momentan de efectuare cu maximum de fortd si de viteza,
exprimand forta exploziva [142]. Toate acestea au rolul de a dezvolta musculatura sportivului
sub toate aspectele sale: proportionalitate, armonie, definire, muscularitate, ajutind si la refacerea
dupa efort.

In totalitate, specialistii domeniului confirma ca principalul element prin care se poate
manifesta activitatea de antrenament reprezintd ,.exercifiul fizic”. Exercitiul fizic constituie
esenta mijloacelor in haltere, indiferent de scop sau nivel de practicare [148, 187, 190, 206, 214].
In comparatie cu disciplinele din invatimint sau cu alte activititi unde execitiul este un
instrument de lucru. In ridicarea greutitilor acesta reprezintd un mod de operare prin care se
solicitd grupele musculare cu un scop bine determinat (Dragnea, A. [33]). In acelasi sens,
autorul precizeaza ca ,,exercitiul fizic are cinci categorii de caracteristici:

- spatiali: pozitii, directii, amplitudine, distanta, traiectorii,

- temporali: durata, ritm, tempo;

- spatio-temporali: viteza cu care se efectueaza un exercitiu sau o anumitd functic a
acestuia, intensitatea,;

- dinamice: fortele interne, externe necesare pentru invingerea greutatii de gravitate;

- topografice: grupa musculard implicata, ordinea grupelor musculare in program de lucru,
capatul de insertie musculara solicitat”.

De asemenea, un sir de cercetatori in ridicarea greutatilor [99, 126, 139, 166, 185, 198]
atribuie Tnsemnatate mare lucrului fizic indeplinit. Clasificate dupd anumite criterii, acestea pot
fi: exercitii cu greutatea propriului corp; cu greutdti libere; la diverse instalatii si aparate;
exercitii de incdlzire; de relaxare; exercitii care solicitd o singurd articulatie; care solicitd cel
putin doud articulatii. Cele mai frecvente exercitii se clasifica dupa criteriul anatomic [8, 122,
176, 194, 202, 215], si anume: exercitii pentru musculatura membrelor inferioare (exemplu:
musculatura gambelor, musculatura anterioard a coapsei etc.); pentru musculatura membrelor
superioare (exemplu: muschii antebratului, muschii triceps etc.); pentru musculatura trunchiului

(anterior, dorsal etc.).
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Atat acesti specialisti, precum si altii, clasifica exercitiile dupa natura efortului depus:
exercitili supramaximale; maximale; medii; de intensitate mica (folosite la incalzire). lar dupa
natura contractiei, exercitiile sunt clasificate in: dinamice (izotonice); statice (izometrice); mixte
(auxotonice).

In unanimitate, specialistii domeniului oferi insemnitate categorici aparatajului ori
aparatelor si instalatiilor specifice la care lucreazad sportivul. Aici, lucrul fizic este efectuat prin
intermediul exercitiillor cu greutati libere, cu gantere (fixe si reglabile), cu bare si discuri
standardizate (haltere de diferite dimensiuni si greutdti) si artizanale sau populare (de diferite
dimensiuni §i greutati).

O abordare imensda in anrenarea halterofililor au instalatiile speciale: bancile de diferite
forme si dimensiuni, fixe si reglabile; mecanisme cu greutatea culisatd, angrenate de cabluri
(helcometre) sau pirghii; trenajoare multifunctionale, la care se efectueazd mai multe exercitii;
instalatii suspendate etc. [128, 142, 193, 199, 207].

Evident, un rol aparte in pregdtirea unui sportiv halterofil joacd aplicarea mijloacelor
complementare sau asociate, cum sunt: factorii naturali; mijloacele preluate din celelalte
domenii; conditiile igienice [56, 74, 86, 116, 124, 188, 204].

In contextul celor expuse mai sus este de mentionat ci toate masurile intreprinse in vederea
antrenarii sportivului halterofil sunt chemate spre formarea unui arsenal vast de aptitudini si
capacitati in vederea obtinerii rezultatelor remercabile la toate etapele de pregatire.

Totodatd, atat aceste masuri, precum si multe altele care se contin in cadrul antrenamentului
sportiv. modern nu va putea oferi rezultate asteptate, dacd se va lucra in continuare dupa
tehnologiile traditionale de antrenare. Asemenea, daca procesul de antrenament in sportul cu
haltere se va prelungi ca si pana in prezent, apoi in viitorul apropiat scoala nationald de haltere
nu va fi in masurd sd ofere arenei mondiale sportivi de Tnaltd calificare si performanta.

Acest concept, sau aceasta idee se cere de a fi materializata printr-un studiu aparte, unde
esenta noilor tehnologii de antrenare a sportivilor sa abordeze cele mai esentiale si fundamentate
stiintific subiecte de pregatire, care au la baza tendinte de formare/dezvoltare/pregatire cu un
profund caracter educational-dezvoltativ.

Cu sigurantd, este necesar de a intensifica relatia ,,antrenare - dezvoltare” in vederea
realizarii depline a chestiunilor cu caracter complex de pregatire a viitorilor campioni in aceasta
proba de sport.

In scopul gasirii solutiilor optime si rationale de realizare a schimbirilor in vederea pregatirii
centralizate a sportivilor halterofili, abordarile actuale pot fi determinate de un sir de factori, cel

mai esential fiind sistemul de planificare a procesului de antrenament, incepand cu prima etapa:
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etapa incipienta de pregatire. De aceea, cu cit mai corect se va tratatd forma de programare a
procesului de antrenament pentru perioada respectivd, cu atat mai corect se v-or desfasura
celelalte perioade de antrenare.

Astfel, planificarea procesului de antrenament la toate etapele si perioadele de pregatire in
sportul de performanta reprezintd prima carte de vizita oferita unui proces complex, unde are loc
prestabilirea si determinarea preventivd a scopului si obiectivelor procesului multianual de
antrenament, conditiondnd monitorizarea si dirijarea cu eficientd inalta a tuturor formelor de
activitate.

In prezent se deosebesc mai multe pareri vis-a-vis de periodizarea pe etape si, evident pe
varste 1n pregatirea multianuala a sportivilor halterofili. Dupa cum a fost mentionat, in aceasta
proba de sport, intrebdrile ce tin de initierea intr-un proces multianual si intensificat de pregétire
sunt in plina discutie [9, 25, 76, 92, 115, 138, 203]. Deja se accepta in salile de haltere copii ce
detin varsta sub 10 ani, atat din randurile baietilor, cat si din randurile fetitelor. Chiar daca, in
majoritate, specialistii antrenori pledeaza pentru aceea ca varsta potrivita ar fi 10 — 12 ani, in
salile de sport pot fi acceptati copii mai mici.

Astfel, unii specialisti remarca o perioadizare a etapelor, incepand cu 7-8-9 ani, numind
aceasta etapa — prima etapa a varstei scolare mici. Urmatoarea etapa care convine varstei de 10 —
12 ani este denumita ca a doua etapa a varstei scolare mici. Mai apoi urmeaza din doi in doi ani
celelalte etape: a treia etapa (13 -14 ani), ca fiind etapa intai a varstei de preadolescenta, 15-16
ani, cea dea doua, si la 17 — 18, 19 - 20 ani se considera varsta de tineret.

Fiecare dintre etapele sustinute de catre unii specialisti urmaresc scopuri si obiective diferite,
iar odata ce sunt acceptate astfel de varste a copiilor 1n sald, cu siguranta, se cere de a prefectiona
sistemul de antrenament cu tendinte de modernizare pentru a oferi practicii de lucru mari
realizari de perspectiva.

De aceea, in scolile de elitd din lume (cu referinta la proba haltere) exista astfel de abordari
de studiu la aceste etape, diferite dupd varsta si diferite dupa continut. Evident, in cadrul
primelor etape se pune accent pe o dezvoltare generald a copiilor, sporirea aspectelor functionale
ale organismului, toate avand un caracter de pregatire complexd cdtre etapa de baza si de
instruire aprofundata.

Intr-o altd ordine de pireri a specialistilor repartitiile ce tin de planificare cuprind doar trei
etape importante [8, 69, 73, 86, 109, 195, 207]: etapa pregatirii incipiente (initiale); etapa de
specializare si selectie sportiva; etapa de perfectionare a maiestriei sportive.

Totodata, este cunoscut ca la nivel de etape specialistii se impun si pe reorganizarea acestora,

obtinand, in cele din urma, subetape. Insi cel mai impresionant este faptul ca fiecare dintre
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acestea sunt de o duratd de doi ani, timp in care sportivii sunt impusi s demonstreze anumite
rezultate. De aceea si se accelereazd, in mare parte intreg procesul de pregétire, pentru ca mai
devreme sd se obtind rezultate. Atunci, sunt accelerate nu numai unele aspecte ale pregatirii
sportivilor, ci si alte aspecte ,,grabite” spre dezvoltare, care pana la urma, contrazic multor reguli
si sisteme logice de antrenare.

De asemenea, practica de lucru evdentiaza faptul cd in majoritate, formele de pregatire au loc
concomitent. De rand cu pregdtirea fizica generald are loc, spre exemplu, si pregatirea
psihologica a sportivilor. Astfel nu este obligator de a oferi pregatirii psihologice o etapa aparte.
In aceeasi ordine de idei, practica de lucru demonstreazi ci initierea mult prea devreme intr-un
proces multianual de antrenament (copii de 8 ani, poate si mai mici), conduce la abandonarea
antrenamaentelor chiar dupa primul an de pregatire. O parte dintre copii se transfera la alte
probe, ori chiar abandoneazi practicarea probei cu totul. In cazul de recuperare spre prelungirea
antrenamentelor in mare parte sportivii sunt indusi spre a folosi elemente suplimentare de
nutritie, ceea ce face ca sportivul s devind dependent de astfel de suplimente incepand cu o
varsta foarte frageda. (Dacd de recunoscut, practica de lucru reclama astfel de situatii in
majorutatea probelor de sport) [10, 66, 77, 95, 151, 186, 199].

Dar ca acest fenomen sa fie ,,oprit”, ori sd fie prevenita accelerarea pregatirii sportivilor, este
necesar de a nu ,,grabi” sub nici o forma fortarea exersarii copiilor contra mecanismelor
biologice ale acestora ori de a aplica suplimente spre obtinerea rezultatelor [79, 88, 100, 103].

In sensul celor expuse, este de mentionat, ¢ echipa de cercetare este axati doar pe criteriile
considerate logice in raport cu varstele de inscriere a copiilor la proba de haltere, aceasta fiind pe
de o parte. Pe de alta parte, echipa de cercetare se pronunta ferm si categoric contra folosirii de
catre sportivii incepdtori a unor elemente suplimentare de nutritie, pentru a se baza doar pe
factorii de dezvoltare naturala si echivalentd potentialului biologic real al organismului tanarului
sportiv. Cu o astfel de tratare a lucrurilor se considera ca dezvoltarea copiilor va avea loc corect,
cursiv si pe vector de crestere a potentialului organismului, iar in dependentd de acesti factori,
este prevazutd si cresterea gradului de complexitate a programelor de pregatire pand la etapa
maiestriei sportive avansate, cand va fi posibila realizarea celor mai superioare rezultate.

Insa, in continuarea argumentirilor de cercetare se va pune accent pe conceptul de planificare
a procesului de antrenament la sportivii Incepatori, aceasta reprezentand interesul de baza al
studiului.

1.2. Conceptul de planificare a procesului de antrenament al halterofililor
Sistemul de planificare a procesului de antrenament in haltere are specificul sdu aparte.

Aparte, deoarece Intreaga activitate de pregatire este orientatd la insusirea celor doud probe
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competitionale de ridicare a greutatii: smuls si aruncat. Fiind complex dupa continut, procesul
multianual de pregatire a halterofililor se ramifica in 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, 12,
17,53, 101, 138].
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 orientdrii 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 realizarii obiectivelor care prevad efectuarea exercitiilor competitionale;
- determinarea criteriilor de pregatire pentru evoluarea sinestititoare a sportivilor in diverse
actiuni, dar mai cu seama, in concursurile sportive;
- elaborarea si evidentierea elementelor de dirijare si monitorizare a procesului de antrenament,
cu stabilirea interconexiunii dintre toate subiectele constituiente ale procesului multianual de
pregatire sportiva;
- stabilirea complexului de obiective operationale de activitate, a functiilor de exercitare a
actiunilor in coincidentd cu conditiile reale de participare in concurs a sportivilor la diverse etape
de antrenare;
- identificarea directiilor de antrenare conform intereselor sportului modern, orientat la nivele
mondiale de obtinere a rezultatelor.
Intr-o alta ordine de idei, comform descrierilor specialistilor [9, 18, 92] sistemul de

planificare a procesului de antrenament in haltere este orientat la:

- coordonarea, organizarea si monitorizarea in permanenta a procesului de antrenament;

- asigurarea spre realizare a activitdtii de antrenament in vederea obtinerii nivelelor
stabilite de pregatire a sportivilor;

- elaborarea actelor normative pe care trebuie sd le parcurga sportivul in cadrul etapelor de
pregatire;

- organizarea si monitorizarea actiunilor de evaluare a activitatilor de antrenament si de

participare 1n concursurile de anvergura;
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- stabilirea fondurile necesare pentru pregatirea multianuald a sportivilor, pentru dotarea
bazei materiale a clubului, federatiei, asociatiei etc.;

- repartizarea proportiilor mijloacelor de antrenament pe forme de pregatire;

- elaborarea si implementarea agendelor de lucru ale sportivilor si antrenorilor;

- elaborarea bazelor de date a indicatorilor de performanta sportiva;

- monitorizarea procesului de selectie pentru anumite perioade de varstd, categorii de
greutate a sportivilor, precum si a stabilirii lotului institutiei, a clubului si a lotului national al
tarii.

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 tinarului 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 pregatire;

- asigurarea conditiilor de antrenare a sportivilor si a participarii acestora in concurs;

- coordonarea promovarii $i modernizarii metodelor si mijloacelor de antrenare.

Sloganul filosofului francez Oghiust Kont (citat de Balandin V.1.) [101, p.10], arata despre
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. Cu alte cuvinte, pentru a desfasura o activitate
eficientd de antrenament este necesara 0 planificare concretd a materiei de studiu, care sa ,,aseze”
informatiile de aplicatiune intr-un mod cursiv, clasificat si pe vector de crestere a rezultatelor.

Specialistii domeniului [18, 92, 105, 122] remarca, de asemenea, faptul ca doar pe baza
formelor concrete de planificare se pot concretiza deciziile de actiune cu anumite modalitdti de
efectuare a exercitiilor fizice, conturdnd aici, intreg potentialul informational orientat spre
realizarea scopului. Este subliniatd ideia ca ,,cu cat mai amanuntit este planificata activitatea de
antrenament, cu atat mai deslusit se va putea actiona cu mijloacele specifice de exersare.

Astfel, pentru a elabora o formd detaliatd de planificare a activitdtii de antrenament cu
sportivii halterofili este important, in primul rand, de a stabili baza teoretico — metodologica a
pregdtirii sportive, apoi de a stabili toti factorii de clasificare a scopurilor, obiectivelor,
metodelor, procedeelor, mijloacelor si altor modalitati de exercitare a actiunilor fizice. Acestea

trebuie sd constituie un sistem, care va reda teoretic — empiric tot ,,mersul” activitatii de
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antrenament pentru perioade si etape determinate de timp. Abordarea complexa a sistemului
respectiv, trebuie sd fie intr-atat de corectd, incat sa redee deplin realitatea desfasurarii lucrurilor
sl CU 0 mare precizie.

In acest sens existd unele principii, care se situie la baza elaborarii de sistem a planificarii
activitatii de antrenament: [18, 122].

- raportarea planificdrii activitdtii de antrenament la maximum de coincidentd cu realitatea
obiectiva de lucru in sélile de sport. Aici, este necesar de a lua in considerare mediul si atmosfera
de lucru a sportivului, care este in masura sa stabileasca o interconexiune stransa dintre indivizi
si intercalarea diverselor procese, care au loc permanent si de fiecare data intr-o noua schimbare;

- abordarea si recunoasterea sistemului ca un proces totalitar, unde este necesar de a
aprecia importanta fiecdrui compartiment al planificarii si respectarea spre efectuare a acestora
cu maximum de responsabilitate si eficientd;

- un alt principiu este atribuit aspectului determinativ de ocupatie in cadrul unui proces
indelungat, de loc nu usor si mult mai ,,pretentios” cum se pare a fi de la Inceput. Determinarea
va juca rolul hotardtor in atitudinea de antrenare pentru intreaga activitate sportiva a
halterofilului;

- principiul de stabilire si aliniere la forma de model a sportivului halterofil modern, care
va provoca elaborari de program strict ajustate la cerintele de nivel a modelului si care se cer a fi
respectate la toate etapele de formare sportiva.

Atat aceste principii, precum si alte legititi pot conditiona si uni, in acelasi timp, toate
eforturile, competentele si traseele de actiune printr-un program concret, care va fi interpretat sub
forma de sistem unic, si care va oferi practicii de lucru cele mai reprezentative rezultate.

In acelasi context, analiza teoretico - metodologica a procesului de antrenament in sportul
cu haltere reflecta esenta planificarii activitatii de antrenament, care poate contribui la modelarea
prin optimizare si rationalizare a actiunilor prevazute. Specialistii domeniului [4, 118] confirma
ideia cd este necesar, ca in cadrul programadrii activitatii de antrenament de a scoate in evidenta
mecanismele de sistem pe care poate sa le Intdlneascd antrenorul si sportivul in practica de lucru.

De asemenea, specialistii domeniului confirma faptul cd pe baza analizei teoretico -
metodologice a procesului de antrenament este posibild clasificarea si sistematizarea multor
concepte, metode, abordari, precum si diferentierea acestora in stransd legdturd si, in acelasi
timp, si subordine. Se confirma si faptul ca prin intermediul unei planificarii concrete este posibil
de a prevedea rezultatele si de a le supune unor prognoze. Viitoarele rezultate vor fi conditionate,
in mod direct, de programarea si planificarea actiunilor de antrenament la fiecare dintre etapele

sau perioadele de antrenare.
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Unii specialisti ai domeniului [17, 20, 21, 24, 57] presupun ca formele de planificare contin,
conventional, trei etape si anume: prima etapa, care se refera la unele lucruri ce tin de a anticipa
programul sau materia de studiu; a doua etapa, care prevede extrapolarea celor anticipate pentru
expunerea in practica de lucru a materiei planificate; etapa trei, se refera la prognozarea sau
programarea materiei de lucru intr-o forma clasificata si expusa cursiv pe interesele de antrenare.

Cercetatorii domeniului [24, 59, 69, 84, 92] afirma despre rolul planificarii in obtinerea
rezultatelor performante, care se datoreaza realizdrii unui sir de prescriptii si anume:

- programarea si planificarea materialului de antrenament trebuie sa contind scopuri de
perspectiva. Acestea trebuie sd 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 prezica forma reald de desfasurare a
procesului de pregétire;

- in vederea planificarii materialului de antrenament este necesard mentinerea obiectivitatii
in vederea realizarii cu succes a celor programate.

Ca elemente auxiliare aici mai pot fi identificate: specificul de exersare, analogismul in
ridicarea greutatilor, precum si un sir de factori de ordin moral — psihologic.

Literatura de specialitate [24, 78, 86, 96] enuntd un sir de aprecieri constructive a sistemului
de planificare. Acestea pot fi:

- dupa natura obiectivelor, unde este evidentiat caracterul sportiv al materiei;

- dupa gradul de complexitate al volumului de antrenament;

- dupa gradul de determinare, in sensul pdstrarii cursului de antrenare pe o perioada
indelungata de timp;

- dupd caracterul de dezvoltare si de modernizare a tehnologiilor de pregatire a
halterofililor;

- dupa gradul de asigurare cu volumul informational vast al metodologiilor moderne de
pregatire a sportivilor.

Intr-o alti ordine de idei, sistemul de planificare prevede trei etape conventionale, dupa
cum urmeaza:

- etapa de retrospectiva,

- etapa de diagnoza;

- etapa de perspectiva.
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La etapa de retrospectiva se aduce la cunostinta enuntarea obiectivelor si rezultatelor celor
mai importante care au prevazut formarea sportivului de performanta pana la momentul de fata.
Odata cu determinarea unor neconformitdti intrd in vigoare etapa de diagnoza, in cadrul céreia
are loc prelucrarea modelului modern al sportivului prin anumite elemente de prognoza. Etapa de
perspectiva este una dintre cele mai actuale etape si prevede un diapazon modern de repartitii a
volumului de antrenamaent al sportivilor, urmarind, in acelasi timp, realizarea celor mai
importante obiective, aliniate la cerintele regulamentelor de ultima ora.

Conceptul de planificare a procesului de antrenament al halterofililor poarta, in acelasi timp,
un caracter de progresivitate [18, 93, 97, 99, 107]. Elementul de planificare aici se pune in
tangenta cu cel al prognozarii. De aceea, pregatirea in ansamblu a tanarului sportiv in ridicarea
greutatilor devine prestabilita din timp, reglementatd conform formelor de activitate prevazute.
In caracterul planificatoriu de lucru al halterofilului incepitor trebuie si se regdseasca atat
punctele forte ale pregitirii, precum si cele slabe. In acest sens, specialistii domeniului [4, 113]
recomanda unele modificari curente 1n activitatea de pregatire la anumite faze, care sd contribuie
la flexibilitatea programului, ceea ce va oferi sanse sportivilor de a parcurge cu succes intreg
volumul de materie, chiar sa-1 depaseasca (in cazul realizarii tuturor obiectivelor planificate), si
revizuirea laturilor nerealizate, in cazul unor nereusite ale sportivilor.

Cu toate acestea, activitatea de pregatire a sportivului halterofil trebuie sa poarte In caracter
de permanentd patrundere in esentd, de ,inaintare” in materie, de descoperire a lucrurilor
necunoscute si de verificare si evidenti a rezultatelor obtinute. In acest sens, planificarea
procesului de antrenament al halterofililor porneste de la elaborarea masurilor de organizare a
tuturor evenimentelor de activitate de pregatire a sportivilor, stabilind, in acelasi timp, scopurile
primordiale ale perioadelor de antrenament, totalitatea de obiective pentru realizarea celor
planificate, acordarea metodologiilor de abordare a procesului de antrenament astfel, Incat intreg
programul sa se finalizeze cu obtinerea celor mai performante rezultate [20, 24, 123, 127].

Cu siguranta, realizarea celor planificate este posibild doar printr-un proces bine aranjat,
organizat si dirijjat de catre persoanele competente: responsabili de program, antrenori,
tehnicieni, personal auxiliar, colaboratori adiacenti, consultanti in domeniul de ridicare a
greutatilor (din sfera culturism-ului, fitness-ului de forta, a reprezentantilor sporturilor extrime
etc.), care pot asigura unele intrepretari ale procesului de antrenament cu informatie utila si
benefica pregatirii centralizate a sportivului.

Totodata, este clar, ca cea mai mare responsabilitate o poartd antrenorul, persoana directa,
care planificd, organizeaza, dirijjeaza, desfasoarad etc.toate formele de activitate cu sportivii. De

aceea, planificarea procesului de pregatire a halterofilului cit mai aproape de limitele
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profesionale ale antrenorului este formula de indeplinire a obiectivelor si de realizarea scopului.
(Fara un personaj — cheie, precum este antrenorul, care sa manifeste un grad sporit de
competetivitate profesionala, nu va fi posibil realizarea eficienta a programului, ori acesta va fi
realizat partial).

Este de recunoscut cd la momentul actual existd un bagaj enorm de material stiintifico-
metodic de specialitate, care reflectd pregatirea multianuala a halterofililor de performanta, in
special pe bazd de volum si intensitate a procesului de antrenament. Totodata, in permanenta se
ridicd cerintele catre gradul de competetivitate al antrenorului. Planificarea procesului de
antrenament in haltere, cu siguranta, depinde de gradul de competitivitate al antrenorilor, 1nsa, la
momentul actual aceasta este pe o linie deficila. Staff-ul tehnic de antrenori si cadrele didactice
la nivel de lot national are tendinta de scidere in numarul de specialisti de calificare inalta. In
prezent existd tendinta de contradictie dintre recomandarile pe care le impun regulamentele noi
ale Federatiei Internationale de Haltere cu parerile specialistilor cu grad avansat de experienta,
ceea ce nu de fiecare dati acestea duc la unele compromisuri. In acelasi rand, acestor specialisti
le este dificil de a lucra cu cerintele noi, tot mai dificile, renuntdnd, uneori la prelungirea
activitatii de antrenoriat.

In legiturd cu aceasta sistemul de planificare a antrenamentului sportiv de perspectiva in
atletica grea impune noi organizdri si optimizari in stabilirea programelor de conduitd dupa
modele modernizate de antrenament in vederea stabilirii celor mai optimale maniere de pregatire
a sportivilor. In nenumdrate randuri, cu parere de riu, “goana” dupi rezultate conduce la
traumatizarea tinerilor sportivi, care pot iesi foarte devreme din cursa de antrenament la nivel de
performanta [79, 84, 128].

Este cunoscut (pentru practica de lucru), ca in ultima perioada de timp, pregatirea sportivilor
este intensificatd si exageratda, incepand cu primele lectii de antrenament. Devine impundator
volumul si intensitatea eforturilor de antrenament, pe care sportivii le realizeazd cu multe
dificultdti. Din contingentul supus selectiei, doar 15 la sutd promoveaza etapa ulterioara de
antrenare. Echipele sunt Intr-un permanent dificil de sportivi dotati si de perspectiva.

Luand in calcul varsta fragedd de 10-12 ani la care sportivul incepe un proces activ de
pregatire, deseori se incalca prevederile anatomo-fiziologice si biologice de dezvoltare a copiilor.
Intrarea In contradictie cu asemenea lucruri face ca procesul de antrenament sa devina delectiv
doar pentru cei care suporta toate tipurile de incarciturd fizici si psihologica. In cele mai dese
cazuri se produce o grabire in antrenare, la care tinerii sportivi sunt epuizati Tnainte de timpul

prevazut marilor eforturi de antrenament. lar in cazuri aparte, atunci cand dezvoltarea sportivilor,
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mai cu seama la etapa incipienta, are loc intr-o forma abundentd, apar si situatiile de stagnare,
traumatizare si de desgust catre lectiile de antrenament.

Totodata, sportul cu greutdti nu este , lipsit de greutdti”. De aceea, in ajutorul remedierilor
multor neconformitati intervine o noua forma de programare si planificare selectd a procesului de
antrenament, anume la etapa incipienta, consideratd, de catre 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 sportiva aprofundata. Atat
formele de planificare, precum si alte tipuri de activitati pe care le parcurge sportivul Intr-un
ciclu zilnic, sdptamanal, lunar, anual si bianual au devenit subiectul de lucru in cadrul acestui
studiu.

1.3. Forme specifice de proiectare/planificare a procesului de antrenament la etapa
incipienta de pregatire

Pentru reactualizarea formelor de planificare a continuturilor de antrenament in vederea
pregatirii sportivilor la etapa de initiere in proba de ,,Haltere” este necesar de a orienta intreg
sistemul educational la acceptarea unor tehnologii moderne de antrenare, determinarea
perioadelor suficiente de timp alocate insusirii actiunilor specifice, stabilirea noilor continuturi si
structuri astfel, incat perioada incipientd de pregatire sa includa toate elementele posibile de
formare sportiva la cele mai inalte nivele. De asemenea, este necesar de a stabili noi directii de
planificare a activitatii de instruire dupa noi abordari metodologice, deoarece, acestea reiese din
modernismul pregatirii sportivilor dupa cele mai sofisticate programe si tehnologii pentru
participarea cu rezultativitate in concursurile de anvergurd in cadrul etapelor ulterioare de
antrenare [3, 12, 15, 20, 76].

Corectitudinea elaborarii preventive a planificdrii In pregdatirea si antrenrea sportivilor ofera
structuri relevante in descrierea si parcurgerea mijloacelor de exersare dupa cele mai optime
scheme. Totodata, pot fi conturate si alte particularitati de formare, care pot contribui eficient la
cultivarea unui grad inalt de experientd si madiestrie sportiva, la constructia unui proces de
antrenare de inalta calitate pentru promovarea in etapa urmatoare de pregatire.

Astfel, elaborarile preventive sub forma de planificare induc determinarea clara a scopurilor,
creionarea deslusita a obiectivelor de activitate, conturarea strictd a continuturilor
informationale, stabilirea cu exactitate a formelor si a abordarilor metodologice relevante de
actiune pentru diverse perioade de timp. (Este de mentionat cd dupa indicatorul ,,perioade de

timp”, planificarea poate fi: de perspectiva, curentd, operativa).
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Cu sigurantd, sportivul halterofil va parcurge toate etapele/perioadele de timp, unde, factorul
determinativ al planificarii va crea calea reald spre succes. In acelasi timp, specialistul —
antrenor, cel care reprezinta factorul cheie in pregatirea sportivilor va putea privi in avans un sir
de rezultate ale halterofililor, insd pentru aceasta este necesar de a insusi toate aspectele ce tin de
ridicarea greutatilor pe toate formele de antrenare [10, 80, 92, 99, 103, 113].

Planificarea activitatilor de antrenament la etapa incipientd necesitd o orientare strictd catre
un anumit model al sportivului halterofil de performanta. Orientarea spre un asemenea model,
(dupa toti parametrii caracteristici: a parametrilor corporali, a aspectelor psiho-motrice, morfo-
functionale, a gradului de pregatire fizica speciald, a pregatirii tehnice etc.), va oferi sansa de a
selecta mijloacele si unitdtile de invatare - antrenare dupa cele mai rationale scheme. De
asemenea, aceasta poate conditiona sintetizarea celor mai relevante forme de solutionare a
diverselor probleme, stabilirea cu exactitate a celor mai eficiente abordari metodologice orientate
spre realizarea cu succes a subiectelor de antrenare. In spetd, acest concept poate directiona
procesul de antrenament spre o coincidentd maxima a intereselor de pregatire a sportivilor cu
caracteristicile - model, si pentru ca intreg procesul de antrenament sa obtina eficiente dintre cele
mai performante.

Pentru o pregatire initiala Tnaltd a sportivului in proba de haltere, formele de planificare a
activitatilor de antrenament trebuie sd reieasa din abordarea aspectelor de cercetare stiintifica a
materialului de studiu. Evident, doar informatiile parvenite de pe pozitiile abordarilor stiintifice
(mai cu seama a celor cu caracter experimental) pot aduce practicii de lucru cele mai utile si mai
doveditoare decizii in vederea evidentierii corectitudinii de monitorizare si de organizare a
procesului de antrenament a sportivilor. In acest sens, planificarea trebuie si se bazeze pe
elementele de cunoastere a materialului programat astfel, incat sa includa toate componentele
interdisciplinare specifice probei.

Intr-o ordine de idei aparte, formele de planificare a activitatii de pregatire a sportivilor in
ridicarea greutatilor necesita o coincidentd maximala cu capacitatile organizatorico-manageriale
ale specialistului antrenor. O astfel de coincidentd poate conditiona realizarea mult mai eficienta
a celor programate i, cu siguranta, pregatirea mai eficienta a sportivilor [2, 105, 108, 159, 167].

De asemenea, in primul cerc de caracteristici si interese n pregdatirea sportivilor la aceasta
etapa 1n proba de haltere se regaseste si capacitatea de creativitate. Aceasta capacitate va indrepta
activitatea de cunoastere spre noi descoperiri. Formarea capacitdtilor creative, euristice, de
inventie etc., trebuie sd prevada mobilizarea constiincioasd a eforturilor in vederea Insusirii
eficiente a materialului. Aceasta permite inldturarea proceselor uniforme stabilite anterior si

actualizarea informatiilor necesare cu cele mai noi particularitati aparute. Conform acestor
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prevederi ale planificarii, precum si a altor studii de ordin de prognozare a activitatii de
antrenament, caracterul formarii abilitatilor necesare de dezvoltare a organismului, de educare a
complexului de calitati motrice specifice, de educare si formare a trasaturilor de ordin moral-
volitiv si psihologic etc., va impune restructurarea abordarilor tehnologice de antrenare intr-0
noud conceptie.

Pentru a dispune de o pregatire sportivd inaltd in tehnica ridicdrii greutdtilor, sportivul-
halterofil trebuie sa cunoascd, sd insuseascd si sa reproducd in totalitate continuturile
instructionale specifice cerintelor probelor de concurs. In acest context continuturile, priceperile
si deprinderile motrice vor intra in acord cu cunostintele acumulate anterior si vor contribui la
cresterea eficientei formelor de pregétire a sportivilor anume prin cunoasterea continuturilor de
antrenare [79, 103, 122, 137, 171, 208].

Astfel, prin stabilirea coerentd a elementelor de planificare, prin analiza de sinteza a
exercitiilor corespunzdtoare varstei si specificului de ridicare a greutdtilor, cunoasterea si
aplicarea procedeelor si formelor de corelare a actiunilor de exersare, evidentierea celor mai
importante continuturi, pregatirea sportivului halterofil la etapa incipientd va putea da raspuns
deplin la intrebarea “Cum de invatat?”. Anume la etapa incipientd, sistemul de planificare a
procesului de antrenament al halterofililor trebuie sa ofere, sa propuna si sa inspire cele mai
rationale elemente de organizare si desfasurare a activitatilor de antrenare. Aceasta trebuie sa
conditioneze o buna pregétire a sportivilor de astazi, pentru ca nivelul de performantd atins sa fie
in masura sa raspunda cerintelor zilei de miine (etapei ulterioare de antrenare sportiva) [20, 24,
92].

Planificarea activitatilor de antrenament a sportivilor halterofili la etapa incipientd tine de
anumite abordari teoretico-stiintifice si practice, care sa fie incluse in repertoriul de activitate de
diferitd durata. Astfel, toate particularitatile de activitate si exersare incluse in programul de
pregatire a sportivului trebuie sd fie in concordantd cu deciziile prevazute in programul de
planificare. Pentru etapa incipientd este necesar de a sintetiza cu mare precautie materialul de
antrenament. Datoritd faptului cd unele exercitii si activitati au fost efectuate si folosite anterior,
programul de planificare poate sd le includa cu conditia de o anumita revizuire de continut,
structurd, intensitate si volum de efort a activititilor de pregitire. Insa, practica si realitatea
sportiva cunoaste cd in cadrul etapei incipiente (si nu numai in sportul cu haltere) sunt utilizate
secvente ale programelor altor etape, mai complicate, ceea ce nu corespunde categoriei de varsta
si de pregatire psiho-motrica si functionala a sportivilor [18, 93, 111, 127, 133, 194].

Totodatd, este de mentionat cd programele de pregatire a sportivilor au fost modificate si

completate in permanentd cu noi particularitdti de antrenare. Fenomenul de modernizare a

37



sistemului de pregatire a condus si continua sa conduca la scimbari ce tin de structura procesului
de antrenament, la dinamismul exercitiilor speciale, la descoperirea altor elemente nevalorificate.
Deaceea, 1n context de planificare a activitatii de antrenament este necesar de a respecta, de rand
cu multe conditii, si conditia de neutralitate. Aceasta se exprima prin posibilitatea de oferire a
datd sunt cele mai rezultative pentru diferiti sportivi, iar alte abordari metodice pot fi insuficient
de potrivite anume la momentele de dezvoltare fizica a sportivilor, de educare psihologica,
functionald etc. In aceste cazuri, elementele de neutralitate ori flexibilitate pot ameliora mult
particularitatile individuale ale sportivilor, pentru ca sa fie alese cele mai relevante solutii de
prelungire a procesului de antrenament. Intr-o alti explicatie aici, se potriveste ca programul
prestabilit posibil s contina si pozitii de rezerva, care sd fie aplicate la momentele oportune in
dezvoltarea si pregatirea sportivilor [20, 148, 166, 197].

In contextul expus se constatd, ci planificarea activititii de antrenament a sportivilor la
etapa incipientd trebuie s contind si varietdti alternative de actiune, forme variate de exersare,
precum si un sir de recomandari constructive pe marginea problemelor aparute in pregatirea
sportivilor. Cu luare 1n calcul a aspectului individual al fiecarui sportiv si cu anumite prognoze in
dezvoltare a acestora, sistemul de planificare la aceastd etapa dificila (cea mai dificild) de
pregatire va deveni instrumental de baza, conform caruia, procesul de antrenare va avea succes.

De asemenea, sistemul de planificare a activitatii de antrenament a sportivilor halterofili
la etapa incipientd trebuie sd fie insotit si de unele corectdri (sau corective) in activitatea de
exersare, pentru a nu permite dezvoltarea unor probleme, care pot aparea pe parcursul procesului
de antrenament multianual si care se pot rasfrange asupra altor etape de antrenare. In acest sens,
planificarea nu poate avea statutul de ,,decizii determinate”, deoarece practica de lucru poate
schimba unele momente intr-o altd interpretare. Planificarea aici, are rol de comoditate in
prevederile de realizare a problemelor de antrenament, insd, dupd cum a fost mentionat,
rezultatele sportive nu pot fi prevazute doar printr-0 planificare dintre cele mai performante [43].

Astfel, anticipdnd asemenea lucruri, este deosebit de necesar de a recurge la
complexitatea programelor pe microcicluri, care sa atragd dupd sine lantul activitatilor
planificate cu luare in calcul a schimbarilor pe moment. Acest mod este deosebit de dificil, dar
are o posibilitate eficientd de manevra in reorganizare (dacd este cazul) a activitatii de
antrenament. In asemenea situatii este important si se manifeste interactiunea elementelor de
dirijare, conducere, programare, planificare, evaluare, control, reprogramare si proiectare a

noilor forme de activitate [16, 29, 36, 55, 68, 96, 115, 216].
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Cele argumentate reprezintd in sine un proces continuu, dar real, urmat de unele
interventii de moment, iar corectitudinea de luare de decizii in dependentd de factorii si situatiile
schimbatoare poate conditiona realizarea procesului de antrenament spre obtinerea celor mai
elocvente rezultate.

Un alt argument este, ca planificarea si parcurgerea noilor continuturi de antrenare dupa
forme specifice de pregatire poate include nu numai unele metode si mijloace concrete de
instruire, dar si ideea despre caracterul specific in ridicarea greutatilor, forma emotionald a
sportivilor, procedeele de comunicare, logica lectiei de antrenament, selectia cdilor eficiente
privind organizarea si desfasurarea activitdtilor de exersare. Toate acestea, luate in ansamblu,
constituie esenta procesului de antrenament si de instruire a viitorilor campioni in cele doua
probe clasice de ridicare a greutatilor: smuls si aruncat, incepand cu perioada incipientd de
antrenare [52, 63, 86, 118, 139, 217].

In aceasi ordine de idei, putem mentiona ci formarea abilititilor motrice ale halterofilului la
etapa pregdtirii incipiente (si in contextul continuturilor de antrenare) duce la convingerea, ca
elementele legate de realizarea actiunilor de ridicare a greutdtilor sunt: cunostintele, priceperile si
deprinderile specifice privind folosirea eficienta a fiecarei miscari, a asocierii rationale a
potentialului organismului in corespundere cu cerintele de indeplinire a exercitiilor. Cu
sigurantd, este necesar de a lua in calcul unele limite si legitati, care sd nu fie in detrimentul
dezvoltarii organismului, precum si a sanatatii sportivului in genere.

In linia de varf a acestora, planificarea continuturilor de exersare include:

- specificul exercitiilor cu caracter de fortd, fortd-rezistentd si anume: tractiuni, indoiri si
dezdoiri de brate si picioare, de trunchi, tragerea greutatii sub stilul smuls, trageri sub stilul
aruncat, aplecari, genuflexiuni, genuflexiuni cu bara pe brate, semigenuflexiuni cu bara pe
spate sau piept, impins culcat, impins sezand,
- specificul exercitiilor cu caracter tehnic: smuls tehnic, smuls fara fandare, smuls din atirnat

, smuls forta, pus la piept fard fandare, pus la piept , aruncat tehnic, aruncat impins;
- exercitii CU caracter ajutdtor: indreptari, impins sezand sau culcat, aplecari cu bara pe spate,
genuflexiuni, extensii la lada, sarituri, sprinturi, sarituri in lungime (pentasalt), aruncari;
incordari statice in pozitia de tragere; flotari; rdmat vertical; tractiuni la bara fixd; ridicarea
trunchiului la verticala; ridicarea pe varfuri cu haltera pe spate; ramat orizontal.

De asemenea, in esenta de continut a etapei incipiente, unde tindrul sportiv este antrenat
prin parcurgerea unui proces multianual de antrenament, el este obligat de a cunoaste si de a-si
forma acele abilitati, ce tin de anumite priceperi si deprinderi cu caracter tehnic de executie a

tuturor fazelor de ridicare a halterei.
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Cu siguranta, acestea vizeazd particularitdti specifice de abordare a ridicarii greutatii si
anume:

- referinte asupra cunoasterii In detalii a tehnicii probelor clasice de ridicare a greutatii
(smuls si aruncat), inclusiv: pozitia de plecare (start); pozitionarea talpilor, priza pentru smuls
sau aruncat, mobilizarea, Indreptarea, tragerea, saritura, intimpinarea halterei pe piept sau in
fandarea pentru smuls, fandarea , ridicarea din fandare, aruncarea in sus a halterei , fixarea
halterei deasupra capului, conducerea (coborirea) halterei pe podium;

- diapazonul de competente format prin cunoasterea aspectului intuitiv si anume: de
caracteristicd si analiza a inregistrarilor video la cele mai valoroase concursuri la nivel european
s1 mondial; de caracteristica si analiza a inregistrarilor video a celor mai valorosi sportivi cu
renume (campioni olimpici, mondiali, europeni, nationali); de caracteristici si analiza a
inregistrarilor video a sistemelor de antrenament a scolilor de elitd de haltere din lume; analiza,
critici, sugestii, schimb de experientd etc. prin asistarea la antrenamentele celor mai buni
halterofili;

- competente cognitive, atitudinal-afective si practice manifestate prin: cunoasterea tehnicii
miscarilor; demonstrarea si invétarea practica a tehnicii de executie a tuturor fazelor exercitiilor;
corelarea exercitiilor clasice cu cele specifice; referinte asupra lucrului fizic al muschilor si
articulatiilor etc.

In completarea celor relatate se adaugi planificarea in cadrul procesului de antrenament a
cunostintelor ce tin de refacerea in sportul cu greutati, planificarea ratiei alimentare in sportul cu
haltere, planificarea procedurilor ce tin de aspectele de igiena si control medical in sportul cu
greutati, planificarea abordarilor ce tin de manifestarea factorilor emotional-psihologici pentru
prezentarea in concurs, precum si planificarea exercitiilor si actiunilor ce tin de dezvoltarea
tuturor calitatilor fizice prin aplicarea antrenamentului de fortd, de rezistenta etc.

1.4. Abordari de planificare a activitiatilor de antrenament la etapa initiala de
pregitire (incepatori 10 — 12 ani) 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 in 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 sigurantd, elementele de simetrie si proportionalitate in efectuarea tuturor
actiunilor specifice trebuie sa asigure o dezvoltare egala dintre partile corpului astfel, incat
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ridicarea greutatii sd fie executatd intr-un echilibru stabil si fara nici un fel de abateri,
ceea ce in exercitiile de concurs este deosebit de important [47, 82, 104, 117, 121, 128].

In literatura de specialitate, acestei probleme nu de fiecare dati i se acorda atentia
cuvenita [85, 130, 165]. Practica de lucru in sportul cu haltere cunoaste si recunoaste, ca
interesul antrenorilor la toate etapele de antrenare a sportivilor este axat pe pregatirea
catre participarea in concurs, (la momentul actual se enumara foarte multe concursuri si
competitii intr-un ciclu anual de pregatire). Dupa cum a fost amintit si mai sus, se
constatd o ,,grabire” propriu-zisd a activititii de antrenament, ceea ce produce, in cele
mai dese cazuri, ,,ambuteiaje” ale activitdti de antrenament, si care, prin forma accelerata
de executie, produc abateri esentiale de la corectitudinea de exersare. Acest element nu
de fiecare data este preocuparea de prima necesitate a antrenorilor, mai cu seama la etapa
de initiere intr-un proces multianual de pregitire a sportivului halterofil. Insa, aflat la o
perioada de varsta deosebit de intensificatd de crestere si de dezvoltare a organismului, se
considerd o mare obligatiune si determinare a staff-ului de antrenori, ca aceastd tema,
legatd de corectitudinea, simetria si proportionalitatea dezvoltarii organismului sortivului
halterofil sa se producd anume la etapa de initiere a procesului de antrenament, pentru ca,
de la aceasta etapa sa inceapa stabilirea unei maniere ultra corecte de executie bazata pe
sistemele simetrice si pe elementele de proportionalitate la efectuarea exercitiilor
specifice.

Dupa [169, 170, 181, 183, 189] sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si
corectitudine la efectuarea exercitiilor in ridicarea greutatilor impun:

- analiza detaliata a continutului materialului de antrenament din punct de vedere
anatomo-fiziologic, biomecanic, cinetic etc.;
realizarii ociectivelor programate;

- evidentierea prin selectie a segmentelor categoriale din 1intregul continut de
cunostinte, considerate cele mai esentiale pentru a concentra atentia asupra
algoritmilor de executie in timpul ridicdrii greutatii;

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

- aducerea in concordanta a continutul de exersare cu timpul rezervat pentru
indeplinirea miscarii date. Se va determina cit timp este necesar pentru indeplinirea fiecarei
faze a miscarii din fragmentul lantului general de miscare.

Totodata, este de mentionat, cd studiind efectul analitic al manierelor de executie in
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ridicarea greutatilor conform cerintelor tehnicii procedeelor de concurs, elementele de
simetrie si corectitudine aratd, ca 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 greutatilor.
In acelesi timp, principiul de fintemeiere a corectitudinii si proportionalititii in
dezvoltarea fizicd ordonata 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 eficacitatii si calitatii instruirii actului motric in
ridicarea greutatii [181].

Teoria generala de dirijare cu activitatea motrica cere de a tine la evidentd permanenta
instructiunea subiectului si obiectului, unitatea proiectdrii, organizarea, reglarea, legaturile
reciproce, corectarea activitatii, analiza reuzltatelor obtinute de catre tinarul sportiv. Totodata,
este necesar de a evidentia principalele caracteristici din multimea celor posible, de a
gasi cauzele neajunsurilor, de a aprecia importantul, de a selecta metodele si formele
dominante si progresive de organizare, pentru a gasi cele mai optime variante de exersare,
care sa conduca la realizarea cat mai eficientd a programului stabilit [20, 87, 129].

Este de mentionat, ca in ultimii ani a decurs activ dezvoltarea practicii de antrenamaent
in cadrul activitatii centrelor de pregatire a sportivilor halterofili la nivel national [18].
Procesul de antrenament si-a imbogatit aresenalul cu metode si mijloace noi. Pe larg se
foloseste instruirea programatd, problematicd si alte metode active indreptate la
activizarea eficientei de cunoasteere si formare a deprinderilor motrice in ridicarea
greutdtilor. Aceasta se confirmd printr-o mulfime de rezultate oferite de catre sportivii
autohtoni realizate la diverse forumuri internationale: Jocurile Olimpice, Campionatele
Mondiale, Campionatele Europene, regionale etc.

Sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si corectitudine pentru halterofilii
incepdtori, insd, induc noi scheme de programare a actiunilor specifice in ridicarea greutatilor,
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 si repartizarea continuturilor in
structura generala a programelor de pregatire.

Sistemele simetrice, elementele de proportionalitate si corectitudine dicteazd necesitatea
apropierii in permanenta a nivelului practic de pregatire a halterofilului, de dezvoltarea suficienta
si eficientd a organismului acestuia, de nivelul de dezvoltare a stiintei moderne [27, 31, 83, 121].
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In prezent se impune o desfisurare intensivi a formelor de activitate privind
perfectionarea in continuu a programelor de dezvoltare fizica a ridicatorilor de greutati
pentru orice cerintd a programului competitional. Insa, dupa cum a fost mentionat, nu multi
specialisti in domeniu sunt preocupati de ideea implementdrii categorice a abordarii
corectitudinale Tn anumite scopuri de dezvoltare fizico-motrica, de perfectionare a procesului
de antrenament, de optimizare a exercitiilor specifice etc.

La momentul actual antrenorii pot aplica mai multe forme de pregétire a sportivului, care
ingreuneaza esential desfasurarea actiunilor fizice [30, 133, 137]. In prezent, avand ca treend
aparte spectrul larg al metodelor specifice moderne, in fata sportivilor sunt impuse un sir de
forme exagerate de pregitire, ceea ce derutd (mai cu seama la etapa incipientd) realizarea
obiectivelor tintd in pregatirea catre anumite scopuri. Sportivul este obligat sa-si repartizeze
potentialul sdu pe mai multe directii, fronturi de lucru, compartimente de pregatire etc., fiind
dispersata, in acelasi timp, concentratia de lucru. In cele din urma, sportivul incepitor nu este in
masurd sa-si formeze strictul necesar de aptitudini si competente sine-statator, deoarece, fiind
inclus in mai multe forrme de activitate, isi disperseaza eforturile, obtinand rezultate putin
insemnate la toate formele de pregétire.

Revenind la expunerea caracteristicilor de corectitudine, este de remarcat faptul, cd prin
corectitudine se subintelege selectia celor mai efective variante, forme, metode si mijloace de
instruire, o procedura speciala de fundamentare si indeplinire in conditii concrete si actuale a
celor mai eficiente si calitative realizari a obiectivelor de antrenament cu cheltuieli de timp
minimale, necesare unei dezvoltari fizice logice si perfecte.

Aceastd problemd trebuie sa se afle in vederea tuturor specialistilor din domeniu (si
nu numai in sportul cu greutdti, cu sigurantd), pentru a aduce realitatea lucrurilor la
simplitatea, pe baza careia se poate de a construi un proces de antrenameant corect si mult
mai calitativ.

O apreciere aparte a conceptului de simetrie este faptul ca acesta conditioneaza crearea
de ordine, frumusete si perfectiune. Insd, acest concept are intelesuri extraordinare in multe
domenii, spre exemplu, arhitectura. In arhitecturi, axele de simetrie sunt aplicate ,,ca mijloc
de exprimare a intentiei arhitecturale” [213].

In intelesul geometriei insa, se explica ci doud puncte situate pe aceeasi perpendiculara,
pe un anumit plan sau linie, pe laturi diferite si la aceeasi distantd reprezinta simetriea fata de
acest plan. Dar, daca sa asociem specificul ridicarii greutatii in haltere conform tehnicii de
executie se poate observa necesitatea implimentdrii si aplicdrii acestui concept de simetrie in
intelesul practic de efectuare a exercitiilor. Mai cu seamd aici poate fi aplicat tipul
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enantiomorf (din greaca: enantios — opus, si morphe — forma ori asa-numitul ,.tipul de
oglinda”). Astfel, la ridicarea si la stdpanirea halterei este necesar de a manifesta egalitatea,
unde punctele de contact ori de sprijin, apucare, priza, pozitionare etc. coincid maximal cu
punctele necesare pentru pastrarea proprietatilor simetrice ale partilor halterei, care se cer a
ramane neschimbate [121, 125].

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 distanta si pentru ca in timpul ridicarii greutatii
sd se demonstreze (sd 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 abordeazad. Despre aceasta vorbeste si pdarerea
respondentilor (specialistilor) intervievati prin chestionarea sociologicad, unde elementelor de
simetrie Tn cadrul procesului de antrenament se acordd o atentie in proportiii de 6% la suta
(detalii despre rezultatele chestiondrii pot fi consultate In Anexa 1). Asemenea sisteme nici nu
sunt cunoscute, nici esentializate detaliat, nici supuse studiului.

Echipa de cercetare considera, ca mai cu seama in sportul cu haltere acest aspect este
deosebit de interesat spre a fi studiat, deoarece va fi iIn masura sd ofere informatii de
corectitudine chiar de la primele lectii de antrenament, si aceasta, fiind la etapa incipienta de
pregatire a halterofilului, sa se regaseasca in linia de interese ale planificarii acestora in cadrul
perioadei respective.

Sistemele simetrice de exersare, precum si elementele de proportionalitate in
pregdtirea 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 sd conduca la elaborarea schemelor si
montajelor tehnicii de executie a miscarilor competitionale de ridicare a greutdtii 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” [170]. Ele asigura o
abordare rationala a exercitiilor in timpul antrenamentelor si implica o dezvoltare armonioasa a

acestora.
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Simetria grupelor musculare, insd, scoate in evidenta aspectul de ,,dezvolatre a armoniei in
lateralitate, musculatura scheletica, fiind formata, in cele mai dese cazuri, din muschii perechi”
[165, 169].

Atribuite pregatirii halterofililor incepatori, elementele sistemelor simetrice de exersre
conditioneazd si gradul de functionalitate a organismului sportivului, ludnd in considerare

Sistemele simetrice de exersare se solicita de a fi utilizate in toate perioadele de
planificare a procesului de antrenament, atdt in cadrul unui macrociclu de doi ani de
pregitire, precum si la celelalte cicluri, pana la cele sdptamanale de antrenament. (Este de
mentionat, cad pentru sportul cu haltere se considerda cel mai avantajos microciclu un
microciclu sdptamanal, constituit din sapte zile, care si coiencide cu un ciclu calendaristic
saptamanal, in cadrul caruia se rezolva cele mai detaliate probleme si obiective concrete
de lucru, pand la mici detalii in vederea Insusirii exercitiilor). Sistemele simetrice de
exersare aici trebuie sa persiste in toate formele de actiune, incepand cu exercitiile de
dezvoltare fizica generald, si continuand cu cele de ordin special, tehnic etc. Acestea pot
fi aplicate cu luare in calcul a tehnicii de executie a exercitiului sau actiunii de baza,
dupa care urmeaza realizarea motrica a actiunii, aplicarea remedierilor si a corectivelor la
indeplinirea miscarilor.

1.5. Concluzii la capitolul 1

Concluzionand unele descrieri ale conceptelor, teoriilor, ideilor si a unui sir de realitati
existente in teoria si practica de lucru in sportul cu haltere, analizate, observate si apreciate din
punctul de vedere al interesului de studiu 1n cadrul cercetarii de fatd, mentionam ca, la momentul
actual, antrenamentul sportiv in haltere a devenit dificil din considerentul scaderii varstei de
initiere a sportivilor intr-un proces multianual de pregatire. Implicarea femeilor in acest sport de
asemenea a creat, in ultimul timp, un sir de alte probleme, cu care este nevoit sd se confrunte
antrenorul n cadrul pregatirii sportivilor. A devenit necesar de a interveni cu o altd forma de
programare si planificare a activitatii de antrenament astfel, incat sa fie posibil de a ajunge la
anumite rezultate foarte operativ si eficient.

In acelasi timp au sporit numarul de concursuri competitionale, acestea motivand sportivii si
antrenorii la accelerarea procesului de pregatire, deseori, incdlcand un sir de factori de ordin
metodologic, anatomo — fiziologic, psihologic etc., in vederea educdrii, dezvoltarii si pregatirii
tehnice a sportivilor pe programele de concurs. Aceste ,,fenomene”, echivalent ,,goanei” dupa

medalii a condus la scdderea In permanenta a numarului de sportivi cu perspectivd, care sub
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presiunea intensificarii eforturilor nu au mai fost si nu sunt in masura sa prelungeasca si sd atinga
rezultate promitatoare In acest gen de sport.

Atat aceste repere, precum si cresterea modernismului de antrenare pe arena internationald,
sporirea cerintelor impuse de catre Federatia Internationala de Haltere dupa fiecare ciclu olimpic
(de altfel ca si la majoritatea probelor de sport) a condus la sintetizarea problemelor care pot fi
remediate anume de pe pozitii strategice si metodologice.

In viziunea grupului de cercetare problemele depistate, cu care trebuic si inceapi
remedierea unui proces ordonat de antrenament, apar din considerentul unei planificari coerente
a matreialului de antrenare si a tuturor formelor de activitate, Incepand cu cea mai frageda etapa:
etapa de initiere si selectie preventiva in sportul cu greutati. Cu sigurantd, anumite forme de
planificare a programului de pregdtire au fost tratate, aplicate si realizate in practica
antrenamentului sportiv la ridicarea greutatilor, insa, nu de fiecare data, etapa de initiere a fost In
masura sa ofere etapei de sportivizare (etapei urmatoare) o ,,materie brutd” bine pregatita. (Se are
in vedere aici, ca la promovarea etapei ulterioare, sportivul sa fie pregatit pe deplin, corect,
uniform, multilateral, sdnatos si dorit de lucru in continuare cu eforturi sporite si cu intensitate
marita).

Cel mai insemnat factor pus in discutie si examinat in cadrul studiului de fatd este cel al
aplicarii la baza antrenamentelor sportive a sistemelor simetrice de exersare si a dobandirii unei
proportionalitdti balansate si echilibrate in dezvoltarea organismului tinarului sportiv, fapt care ar
fi In masura sa promoveze o dezvoltare mult mai uniforma si mai exacta a partilor corpului, atat
in plan dezvoltarea fizica, functionala, precum si estetica, aliniind parametrii grupelor musculare
pe partile de sus, de jos, din fatd, din spate, din stdnga si din dreapta a corpului la modelul etalon
al sportivului halterofil. Se considera ca aceste sisteme de antrenare pot asigura o dezvoltare atat
simetrica a corpului, precum si ambidextra, ceea ce va oferi sansa ridicarii cu inaltd precizie si
corectitudine a greutatii de catre sportiv. Totodata, sportivul din start (de la bun inceput) se va
dezvolta proportional, balansat, echilibrat, ca mai apoi sa poata sa suporte toate eforturile impuse

de catre cerintele etapei ulterioare de antrenare.
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2. METODOLOGIA EXPERIMENTALA DE CERCETARE CONFORM NOILOR
VIZIUNI DE PLANIFICARE A PROCESULUI DE ANTRENAMENT AL
HALTEROFILILOR INCEPATORI

2.1. Elementele metodologice de cercetare

Elementele metodologice de cercetare vizeazd ansamblul de activitati elaborate si impuse
de catre studiul cu caracter experimental [71, 84, 101]. Acestea sunt determinate de interesul
principal al lucrarii: planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa
incipientd. Atat 1n actualitatea temei, precum si in descrierea conceptelor, teoriilor, ideilor si
argumentarilor din capitolul 1 al lucrarii s-a descris insemnatatea etapei incipiente de pregatire a
sportivilor halterofili in vederea crearii bazei motrice bine pregatite ca ,,materie bruta” de calitate
pentru etapa ulteioard de specializare sportiva. 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
sa conducd la o pregdtire proportionala, balansata si echilibratd a tanarului sportiv. La baza
acestei abordari se situiaza conceptul de planificare a procesului de antrenament in conformitate
cu cerintele sistemelor simetrice de exersare.

Acest concept este important de cercetat din considerentul ca la momentul actual sportul cu
haltere a micsorat varsta doritorilor (copiilor) de a se incadra intr-un proces indelungat de
antrenament, necatand la specificul deosebit de dificil al probei. Ridicarea greutatilor de la varsta
foarte frageda provoaca neconformitati cu aspectul dezvoltarii organismului si cresterii biologice
normale a copiilor. Necatand la toate acestea, sportul cu haltere la nivel mondial impune
programe de pregdtire si pentru asemenea varste, precum este cea de 10 — 12 ani (in foarte dese
cazuri si mai devreme). De aceea, studiu de fata urmareste, totusi scopul de antrenare a copiilor
(sportivilor halterofili) la o astfel de varsta, insistand asupra dezvoltdrii proportionale, simetrice
si balansate a partilor corpului. Odatd cu cresterea abundentd, in spiritul coincidentei cu
mecanismele biologice si fiziologice de dezvoltare a organismului si in vederea obtinerii unui
,»produs” de Tnalta calitate (un tandr sportiv bine pregatit, crescut si pregatit ,,fard graba”, bine
dezvoltat, simetric, proportional si balansat corporal pe baza axelor longitudinale, transversale si
sagitale), se propune de a obtine o expresie corporald de model, iar in ceea ce priveste eforturile
asteptate in perioada urmatoare de pregatire, acestea sa fie suportate cu usurinta, rational si cu
maximum de efcientd. Totodatd, se considera cd pentru ridicarea halterei conform cerintelor
competitionale, dezvoltarea unei astfel de constitutii corporale, sau crearea unui astfel de model,

este deosebit de important. Astfel, in ajutorul solutionarii acestui concept este pus spre
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examinare sistemele simetrice de exersare, evitand la maximum disproportionalitatea si actiunile
asimetrice.
Cu siguranta, 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 analizda 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 pregatire conform
sistemelor simetrice de efectuare a exercitiilor;
- 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.
Abordarile metodologice de cercetare enumara:

- 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.

2.2. Studiul analitic al literaturii de specialitate

Studiul analitic al literaturii de specialitate releva informatii detaliate despre toate aspectele
pregatirii sportivilor in proba ,,Haltere” in perioada ultimilor 50 de ani. In perioada anilor de
dupd 2000 insd, informatiile au tendinta de scddere in descrierea de detalii, si aceasta nu este

intamplator, deoarece apare conceptul de ,,pastrare a secretului pregatirii sportivilor” de catre
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specialistii scolilor renumite (de elitd) in Haltere din lume. A fost mentionat si mai sus, ca
reprezentantii elitei mondiale a sportului cu haltere (de altfel si a altor probe olimpice de sport)
nu doresc ,,sd-si vanda marfa stiintifica” adversarilor, cu cei, cu care se pot intalni pe arenele de
concurs. Astfel, informatiile devin dificile de a fi aduse masei largi de cititori (acesta fiind un
argument nesemnificativ). Totodatd, cei cointeresati de aprofundarea in dezvoltarea sportului de
ridicare a greutatilor (specialistii domeniului, antrenorii, metodistii si Tnsasi sportivii) gasesc
solutii ,,pe interior” de rezolvare a multor probleme ce tin de pregatirea centralizatd a
halterofililor.

In alt rand, atat literatura stiintifica de specialitate, precum si sursele de plasare in internet
a informatiilor releva date impunatoare vis-a-vis de acest sport, acestea fiind axate pe anumite
abordari, care indicd asupra aspectelor anatomo-fiziologice, unde sunt demonstrate actiunile
musculare (spre exemplu: Ghid pentru dezvoltarea musculaturii, autor Frederic Delavier,
traducere din engleza; Delavier’s women’s strength training anatomy workouts / Friidiiric
Delavier, Michael Gundill: 1. Muscles - Anatomy. 2. Weight training for women. 3. Muscle
strength. [. Gundill, Michael 2014, 2015); a particularititilor de ordin psihologic la sportivii
ridicatori de greutati (Hoffman JR. Physiological Aspects of Sport Training and Performance. 2™
Edition Human Kinetics: 2014); a altor particularititi de ordin tehnic, de dezvoltare etc.:
(Kawamori, N and GG Haff. The optimal training loar for the development of muscular power.
2004; Kraemer, WJ Training for muscular power. 2000; .M. Herep, K.Kpiorep: Mpiiisl B
ciopre. Anaromusi. ®@usnonorus. Tpernposka. PeaOmmumranums, 2016), precum si multi alti
autori, care identifica anumite aspecte ale procesului de antrenament al sportivilor halterofili.
Este de mentionat, cd majoritatea descrierilor literaturii de specialitate aratd la desavarsirea
actiunilor tehnice pentru etapa de specializare sportiva avansata.

In acelasi timp, literatura de specialitate slab enunti despre sistemele simetrice de exersare,
anume in proba ,,Haltere”, acestea fiind descrise laconic, in nteles anatomic ori medical.

In cele din urma, echipa de cercetare constati un sir de nereusite a sportivilor halterofili,
atat la nivel national, precum si la nivel international, observate pe parcursul mai multor perioade
la diverse forumuri si competitii sportive, Observand asemenea lucruri, una dintre motivatiile
cercetdrii a fost de a studia cauzele acestor nereusite, unde se dovedeste, ca acestea se datoreaza
anume de asimetria si necorespunderea proportionalitdtii Tn dezvoltarea/pregatirea organismului
cu elementul de sincronizare a partilor corpului in ridicarea greutdtii. Anume acest fapt este
considerat cel care provoaca diverse abateri de la corectitudinea de ridicare a halterei (scaparea

halterei prin cedarea unei parti a corpului sub influienta nu atat a greutatii, pe cat sub influienta
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gradului inferior de dezvoltare a uneia dintre parti). Acest factor determina, la randul sdu, gradul
disproportionalitatii si a diferentierii partilor corpului din punct de vedere al balansului laturilor.

Constatand nereusitele anume din acest considerent, precum si din motive de ,,grabire” a
pregatirii sportivilor pentru participare In concurs, echipa de cercetare incearca sa intervind cu
schimbdri de ordin metodologic in planificarea activititilor de antrenament a sportivilor
halterofili incepatori (la etapa de pregatire incipientd), pentru a pune la ordinea zilei elementele
de simetrie si sincronizare in dezvoltarea organismului sportivului, incepand cu primele lectii de
antrenamaent si pe durata unui macrociclu bianual de pregéatire (de doi ani), pana cand sportivul
va fi promovat In urmatoarea etapa de pregatire: etapa de specializare si selectie sportivd, unde
sunt asteptate alte continuturi, un alt volum de exersare, alte intensitati in executia exercitiilor
etc.

Astfel, atat literatura de specialitate, informatiile plasate in internet, precum si alte surse
accesibile pentru tratarea problemelor de referintd au convenit in mod sigur la determinarea
pozitiilor de cercetare, stabilirea programului de studiu, pentru ca mai apoi, analizand,
concluzionand si apreciind insemndtatea acestor sisteme in programul de pregatire a tanarului
halterofil sa fie posibil de a fi precizat scopul, obiectivele si intreaga metodologie de cercetare.

Analiza actelor normative existente in instantele administrative a unitatilor de profil, in
scolile sportive specializate de haltere pentru copii si tineret, in cadrul unor cluburi de haltere
acreditate, a sectiilor de haltere din institutii de invatdmant etc. a prevazut identificarea acelor
documente si acte normative, care prestabilesc activitatea de antrenamaent pentru intreaga
perioada de activitate sportiva, deci pentru toate etapele, categoriile de sportivi, pe baza carora se
organizeaza si se desfasoara participarile In concurs.

Aceste documente, precum sunt regulamentele concursurilor la nivel international:
Modificarile evidentiate in IWF TCRR, IWF Technical and competition rules & regulations
2022; Constitution and Rules International Weightlifting Federation Adopted at the International
Weightlifting Federation’s Constitution Reform Congress on 29 August 2021 (FINAL), amended
at the IWF Special Congress on 30 January 2022; la nivel national: Clasificatia sportiva unica a
republicii moldova (anii 2018-2021), (CSURM) include regulamentul, cerintele si normele de
categorie, condifiile de indeplinire si conferire a lor, programe de pregatire multianuald a
sportivilor halterofili inregistrate in dosarele Federatiei de Haltere din Republica Moldova, a
scolilor sportive specializate de haltere din tard, a cluburilor particulare, sectiilor sportive de
haltere din cadrul scolilor preuniversitare etc., de asemenea documente care demonstreaza
rezultatele participarii in diverse concursuri a sportivilor autohtoni si din afara tarii. Atat acestea,

precum si alte acte normative si de studiu (inregistrari video a exercitiilor clasice de concurs,
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inregistrdri a protocoalelor de control medical al sportivilor din cadrul Centrului National de
Medicina Sportiva AtletMed a Republicii Moldova, a altor centre care vizeaza gradul de sanatate
si de dezvoltare al sportivilor etc. au adus informatii utile pentru studiul de fatd prin
concretizarea oportunitatilor cu care, din punct de vedere regulamentar, trebuie sa se conformeze
activitatea de pregatire a halterofililor la momentul actual.

In sensul de planificare a procesului de pregitire a halterofililor, cu unele scuze de rigoare,
se poate afirma, cd documentele de planificare a activitdtilor de antrenament a sportivilor la
diverse etape de pregatire nu sunt cele mai amplificate dupa continut, iar formele de pregatire a
sportivilor se bazeaza, in cea mai mare parte, pe pregatirea fizicd speciala si pregatirea tehnica.
Echipa de cercetare observa aici, cd pregatirea tandrului halterofil duce insuficienta de
informatii, considerate mult importante anume la aceasta etapa de antrenare. Despre aceste forme
si alte aspecte de ordin constatativ, dar mai cu seama despre aspectele inovationale, de creatie,
de elaborare si parcurgere practici a metodologiei experimentale se va vorbi In continuarea
descrierilor.

2.3. Studiu sociologic al specialistilor din domeniu

Chestionarea sociologica a specialistilor din domeniu, precum si intervievarea acestora s-a
efectuat cu scopul cercetarii opiniilor acestora in ceea ce priveste problemele cu care se
confrunta practica sportului cu haltere din Republica Moldova. Directiile de chestionare sunt in
interesul echipei de cercetare pentru a obtine unele convingeri in plus vis-a-vis de tendintele
experimentale de studiu.

La sondaj au participat: 59 de specialisti in haltere din Republica Moldova, dintre care: 46
antrenori-specialisti la haltere, (dintre acestea: 7 Antrenori Emeriti ai RM, 12 antrenori cu grad
didactic superior si 27 de antrenori cu grade didactice inferioare sau farda grade didactice) si 13
specialisti profesionisti, reprezentanti ai celor 13 scoli sportive specializate de haltere din
Republica Moldova, inclusiv ai Centrului sportiv de pregatire a loturilor nationale. La momentul
actual aceste scoli pregatesc total 793 de sportivi halterofili inregistrati (date statistice pe
Republica Moldova, 2019).

Dupa cum a fost mentionat mai sus, chestionarul a fost aplicat cu scopul de a afla parerile
specialistilor asupra modalitatilor si necesitatilor de elaborare a unui sistem mai eficient de
planificare a procesului de antrenament sportiv specializat pentru perioada unui ciclu de durata,
si anume pe durata unui ciclu de doi ani la Inceputul carierei sportive. Aceasta reprezintd
perioada sau etapa de pregatire initialda a halterofilului. De asemenea, alte pareri ale

respondentilor au fost pentru a viza specificul de abordare a diverselor forme de pregitire a
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viitorilor campioni in haltere, sugestii care apartin specialistilor din diferite centre, care
antreneazd pentru acelasi scop, insa diferit unii de altii.

Este de mentionat, cu toate cd varsta medie a antrenorilor intervievati din republica reprezinta
36,28 ani, iar vechimea in munca in medie este de 12,04 ani, unde se regasesc reprezentanti a
trei generatii de antrenori, fosti sportivi de performantd, totusi, un sir de abordari sunt diferite
dupd tactica de aplicare a mijloacelor, dupd gradul si parametrii de efort, precum si dupa
particularitatile de volum, continut si forme de refacere. De aceea, raspunsurile la intrebarile
anchetei, oferite de catre respondenti, care vizeaza problemele multiaspectuale ale procesului de
pregatire a sportivilor, au fost dintre cele mai diverse.

Argumentand viziunile respondentilor pe marginea problemelor de interes (Anexa 1), acestia
considera cd documentele de planificare emise de cétre autoritdtile de resort satisfac pe deplin
cerintele moderne de pregatire a sportivilor in haltere la nivel de tard (de asemenea realizari se
bucura 20,3% dintre cei intervievati).

Totodata, 64,4% la sutd exprimad sinceritatea cd documentele de planificare emise de catre
autoritati satisfac partial cerintele moderne de pregéatire a sportivilor in sportul cu haltere, pe
cand 10,2% nu recunosc o coincidenta a setului documentar cu realitatea practica de pregatire a
sportivilor halterofili in conformitate cu tendintele actuale ale probei, iar 5.08 % dintre
intervievati nu gisesc raspunsul potrivit acestei chestiuni. Intr-o astfel de repartitie a
raspunsurilor se poate de afirmat cd: in mare parte, specialistii care sunt in contact direct cu
procesul de pregitire a sportivilor halterofili nu gasesc rezonantd pozitiva in spectrul de
documente pe care le propun autoritatile de resort, si, cu sigurantd, sunt in asteptarea noilor
schimbari si remedieri ale documentelor respective.

Astfel, se constatd ca majoritatea specialistilor antrenori realizeaza planurile de pregatire a
sportivilor nu dupd maniera care ar fi rezonabild conform anumitor concepte de pregatire.
Nesatisfacuti de astfel de stare a documentelor, acestea desfasoara procesul de antrenament dupa
propriile idei, ori, aceste cerinte propuse nu satisfac tendintele realitatii de pregatire a sportivilor
la momentul actual. Cu fermitate se poate coincide cd aceastd dimensiune necesitd urgent
remedieri, restructurari si renovari ale continuturilor documentare, acestea subantelegand in sine:
sistemul centralizat de planificare (forma grafica a rezultatelor pe medie de raspuns la unele
dintre cele mai de interes chestiuni se poate vizualiza in Figura 2.1. Totodata, este de mentionat
ca in scopul de colectare a informatiilor pe baza de pareri ale antrenorilor, specialistilor din teren,
acele personae care se afla in permanenta in contact cu sportivii si care organizeaza, desfasoara
si cunosc starea diverselor probleme anume pe interior, au fost efectuate disputuri, mese rotunde,

sedinte tehnice si alte remedii pentru cunoasterea situatiei precautate de studiu).
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da Mpartial mnu Mgreude raspuns

Fig. 2.1. Raspunsurile specialistilor la intrebarea: ,,Documentele de planificare emise de
catre autoritati satisfac cerintele moderne de pregdtire a sportivilor in haltere?”

O parere deosebit de alarmanta, dupa parerea echipei de cercetare, revine faptului ca 57.6%
dintre specialisti aplica in practica de lucru cu sportivii doar trei forme de pregatire, pe cand, la
momentul actual se cere ca sportivul sa fie pregatit pe cele mai oportune si mai diverse forme,
care sa aduca plus valoare la ,,constructia” multiaspectuald a viitorului campion.

Dupa modalitatea de planificare a procesului de antrenament cu sportivii incepatori se constata
aprecieri de 16.9% pentru o forma pe deplin de suficienta, potrivit de suficientd 71.1%, si slab
suficientd 11.8% dintre intervievati. Astfel, se poate de afirmat, cd cea mai mare parte a
antrenorilor observa, ca in sistemul de planificare a procesului de antrenament se mai pot utiliza
schimbari constructive, dar care sunt acestea - nu le cunosc.

Fiind catalogat, sportul cu haltere din republica, ca un sport cu multa experientd, specialistii
remarcd cd nereusitele sportivilor la diverse concursuri, totusi, depind de gradul redus al
pregatirii tehnice (25 dintre cei chestionati (42,4%) sustin aceasta opinie), iar 32,2% dau
apreciere gradului redus al pregétirii fizice al sportivilor in sensul nereusitelor. Cat despre esenta
particularitatilor de simetrie si asimetrie a corpului in pregatirea sportivului incepator (pregatirea
dupa indicii de stare simetrica a laturilor corpului), se exprima doar 6.7%. In linii generale, se
poate coincide ca peste 90 la suta dintre antrenori aceste particularititi mai mult c¢a nici nu se iau
in consideratie la pregatirea sportivilor in cadrul acestei perioade.

De asemenea, alarmantd se constata situatia in vederea elaborarii de catre antrenori a
proiectarii didactice la lectiile ordinare de antrenament. La acest subiect doar 38.9% confirma ca
aplica in cadrul procesului de antrenament proiectele didactice elaborate, ceea ce lasa foarte mult

de dorit pentru corpul profesoral de antrenoriat (Figura 2.2).
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Wda Mpartial WMnu Mgreude raspuns

Fig. 2.2. Raspunsurile specialistilor la intrebarea: In cadrul procesului de antrenament Vi
ghidati de proiectarea didacticai la fiecare lectie?”

Tot in acelasi sens, de un interes deosebit a fost de a afla parerile antrenorilor ce tin de
realizarea pregatirii sportivilor incepatori in dependenta de particularitatile functional-
morfologice si de varsta a tinerilor sportivi. Astfel, dupa interesul de afla cum prevede
planificarea procesului de antrenament cu sportivii incepatori elementul de sincronizare a
pregdtirii complexe in dependentd de particularitatile functional-morfologice si de varsta a
tinerilor sportivi, 30.5% confirma realitatea, ca aceste tipuri de sincronizari se prevad de a fi
realizate partial.

In acelasi context intervievatii au descris pareri rizlete in vederea sintetizarii mijloacelor
specifice care caracterizeaza calitatile motrice in curs de dezvoltare a copiilor. 23.7% dintre
intervievati sustin pdrerea ca in vederea sintetizarii mijloacelor specifice care caracterizeaza
calitatile motrice in curs de dezvoltare a copiilor aceste se realizeazd partial. 16.94 % atribuie
acestui indice un calificativ de: ,,insuficient”. Probabil cd specialistii care afirmad aceste
convingeri au fost in masurd sd depisteze la timp (pe parcursul perioadei de experientd) unele
lucruri asemanatoare in planificarea precesului de antrenament cu halterofilii incepatori.

In acelasi cadru de idei, se dovedeste a fi, cd manierele de antrenare-pregitire a sportivilor
conform intereselor acestei intrebari, parca nici nu diferda de la varstd la varstd. Lectiile de
antrenament, precum si Iintreaga activitate de pregitire sportivd a halterofililor poarta,
aproximativ, acelasi caracter, continut, structurd si mijloace. Factorul de diferentiere, de
individualizare si de oferire a propriului 1Q sportivului de perspectivd nu se ia in calculul la
descrierea formelor de planificare, precum si nici in cazul esentializarii acestuia la lectiile de
antrenament.

Cat priveste aplicarea sistemelor simetrice de exersare, cel mai de interes aspect al studiului

de fata, respondentii nu aduc argumente sigure in descrierea anatomo-fiziologica a acestora, iar
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in practica de lucru, aceste exercitii sunt aplicate cu un grad scdazut de aplicabilitate si
sensibilitate. La astfel de lucruri ,,marunte”, din anumite motive (mai cu seama din lipsa de timp)
antrenorii nu se opresc minutios, daca de luat in calcul interesul de baza al antrenorilor: cel al

pregatirii tehnice a sportivilor.

Mda Muneori nu se abordeaza asemenea particularitati

Fig. 2.3. Raspunsurile specialistilor la intrebarea: ,,La planificarea procsului de antrenament
cu sportivii icepatori sunt luate in calcul particularitatile specifice ale sistemelor simetrice de
exersare?”

Si in acest caz se constatd cd planificarea actiunilor bazate pe elementele sistemelor

simetrice de exersare in cadrul procesului de antrenament cu sportivii incepatori, acestea sunt
luate in calcul tangential de catre o treime dintre respondenti, iar 32,2% dintre intervievati nu
abordeaza asemenea particularitdti nici in pregatirea sportivilor Incepatori, nici in pregatirea
celor avansati.

Discutabil este si criteriul de diagnosticare si a masurdriilor de investigare medicald impuse
sportivilor Incepdtori, unde se constatd cd la perioada initiala de pregatire a sportivilor,
specialistii ofera doar 2 sedinte de verificare. In pofida circumstantelor prin care trec sportivii la
aceastd perioadd de varsta, specialistii chestionati considera suficiente doar doua controale pe an
(25 de specialisti intervievati, ceea ce constituie 42,4 %). Totodata, 30,5 % opteaza pentru trei
controale anuale, ceea ce va oferi informatii de diagnosticare mai ample. 18,6 % considera
necesar de a interveni cu patru verificari asupra gradului de pregatire al sportivilor, ceea ce, dupa
parerea echipei de cercetare este, de asemenea, insuficient. Su sigurantd, evaluarile de tip
dezvoltativ, ale aprecierii starii de sandtate in complex, depistarea unor neconformitdti in
pregatire, in dezvoltarea aparatului locomotor, a functiilor organismului, a diverselor sisteme
etc., trebuie sa se desfasoare intr-un mod regulat (ca minimum) o data pe luna, iar unele nivele
de dezvoltare si de pregétire trebuie sa aiba loc la fiecare lectie ordinara de antrenament.

Cointeresati de aspectele simetrice de exersare in dezvoltarea balansatd a corpului sportivului

anume la perioada de initiere in acest sport (perioada foarte sensitiva in cresterea si dezvoltarea
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copilului), s-a constatat, ca specialistii chestionati oferd prioritate si importanta laturii de jos a
corpului (38.9%), pe cand 22.0% sustin cd mai importanta poate fi partea de sus a corpului.
23.7% dau atentie partii din spate a corpului, iar 15.2% partii din fatd. Daca de a analiza parerile
specialistilor intervievati se constatd opinii diferite, unde, iarasi, se observa o repartitie diversa a
procentajului la acest subiect. Latura de proportionalitate in oferirea eforturilor de antrenare se

dovedeste a fi diferita.

23,72 22,03

38,98

dta M din spate

Fig.2.4. Raspunsurile specialistilor la intrebarea: ,,Care parti/laturi ale corpului le
considerati mai importante pentru dezvoltare la halterofili?”

Atat aceste rezultate, precum si parerile respondentilor asupra altor subiecte, pot fi
consultate din chestionarul redat Tn Anexa 1.

In limita gradului de sinceritate prin care si-au expus parerile participantii la chestionarea
sociologica, (la care au participat aproape toti specialistii domeniului din republica) este de
remarcat faptul ca este necesar de a se insista asupra formelor de planificare a procesului de
antrenament cu sportivii halterofili (mai cu seama in cadrul etapei pregétirii incipiente) perntru a
ameliora situatia in acest sens, deoarece, anume din punctul de vedere al unei planificdri coerente
a continuturilor de antrenament depinde intreaga activitate de pregatire sportiva a halterofilului.

Astfel, echipa de cercetare confirma procesul de planificare ca fiind unul dintre cele mai
importante, fapt care se reflecta si in ipoteza de cercetare.

2.4. Observatia pedagogica

Observatia pedagogica a fost realizata permanent asupra procesului de antrenament al
sportivilor in proba de haltere in toate scolile de haltere din republica.

Astfel, observatiile pedagogice au fost orientate atat asupra procesului de pregatire a
sportivilor in cadrul unitatilor respective, precum si asupra perticiparii acestora in diverse
concursuri la nivel national, dar mai cu seama la nivel international, (cu siguranta, si la nivel de
lot national al Republicii Moldova in cazul turneelor de anvergurd). Observatiile pedagogice au

fost prevazute in mod deosebit asupra determindrii starii de planificare a materialului de
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antrenament al sportivilor la toate etapele de pregitire. Insa, accentul deosebit aici a fost pus pe
perioada pregatirii incipiente a sportivilor, perioadd luatd in studiul centralizat al cercetarii de
fost binevenite prin determinarea manierelor de planificare/programare a activitatii de
antrenament la perioada luatd in calcul, insd, pe langd factorul de planificare au mai fost
analizate si evaluate mai multe abordari In pregatirea sportivilor: agitatia si propaganda facuta
public pentru ca doritorii din randurile copiilor sa se inscrie la proba respectiva: formele de
discutie si de convingere a parintilor copiilor dotati spre a se ocupa cu asemenea probd; asistenta
documentard din partea autoritdtilor care sunt imputernicite de a elabora si elibera acte,
documente planificatorii pentru buna organizare a procesului de antrenament cu tinerii sportivi
acceptati; starea edificiilor sportive (amplasarea, dotarea cu utilaj si cu aparataj tehnic de
antrenament, starea infrastructurii scolilor sportive specializate de haltere, prin posesia acestora a
spatiilor de antrenament, salilor de sport, vestiarelor, spatiilor auxiliare, cum sunt zonele de
refacere, punctele medicale, biblioteca, zona de activititi addugdtoare, saloane si alte atribute,
care pot mentine si dezvolta proba intr-0 maniera multidimensionald, constructiva si cu o vizibila
perspectiva.

Pe baza celor observate se constata ca starile de lucruri in sportul cu haltere in Republica
Moldova nu sunt dintre cele mai reusite. Aici se constata, ca la nivel de tard existd foarte putine
scoli specializate de haltere (total 13), in cadrul carora sa se organizeze un proces de antrenament
si de selectie sportiva amplu, cu selectia sportivilor si de la periferii, pentru asigurarea loturilor
nationale cu halterofili talentati, care sa obtina performante de anvergura. Dar, in pofida acestor
lucruri, cele treisprezece scoli/unitati de pregatire a halterofililor sunt, totusi, in masurd sa ofere
loturilor nationale sportivi de perspectiva (acest factor se observa prin reusitele sportivilor
moldoveni la diverse forumuri intrernationale).

Totodata, conform datelor acumulate prin observatiile efectuate s-a constatat ca in cadrul
procesului multianual de antrenament cu halterofilii nu se pune accent pe completarea staff-ului
tehnic cu specialisti din mai multe sfere (de organizare a sedintelor cu reprezentanti din
psihologie, cu specialisti care sa ofere sanse de rezultate prin stabilirea si respectarea unei nutritii
corespunzatoare a sportivilor, prin acei specialisti, care si modernizeze arsenalul de aparataje
tehnice si instalatii tip trenajor pentru diverse exercitii, precum si alti specialisti, care vor putea
completa echipa de dirijare si de pregatire a sportivilor halterofili de valoare.

Revenind la interesele studiului de fata, este de mentionat ca in linia de varf a observatiilor
efectuate s-a urmarit scopul de a stabili daca antrenorii unitatilor din scolile sportive specializate

de haltere folosesc anumite abordari de antrenare conform sistemelor simetrice de exersare -
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obiectiv central al cercetarii de fata. Aceasta s-a facut cu scopul de a determina in ce masurad
antrenorii aplicd in mod planificatoriu si programat astfel de sisteme, apreciind unele nereusite
ale sportivilor fara a stabili punctele slabe de pregatire ale acestora in acest sens. Odata axati pe
determinarea a astfel de aborddri in practica de lucru cu halterofilii incepatori, echipa de
cercetare a observat si a ajuns la concluzia ca sistemele simetrice de exersare, anume la etapa de
initiere (incipientd) in sportul cu haltere sunt, in cele mai dese cazuri, ignorate. Antrenorii si
sportivii sunt cointeresati doar pe o pregdtire fizicd intensiva, pe o pregatire tehnicd pe masura,
gribind astfel modalitatea de a culege medalii. Insd, cat priveste incilcarea mecanismelor de
dezvoltare a organismului copiilor anume la aceasta etapa de varsta (10-12 ani, etapa de initiere),
nu se atrage atentia cuvenitd, iar unele norme de antrenare depasesc cu mult limita potentialului
motric al sportivilor. Spre regret, de la o astfel de varsta, pot fi accesate si unele forme ale
pregatirii farmaceutice ale sportivilor, fapt care deruta categoric modul de pregatire naturald, pe
bazd de elemente proprii si biologic natural exprimate.

Un alt argument observat in practica de lucru cu sportivii incepatori este ca varste de 10 —
12 ani, consideratd varsta prielnica de initiere Intr-o astfel de probd de ridicare a greutatilor,
deseori este depasita prin faptul ca in salile de sport se pot Intalni copii si mai mici (de varsta: 9,
8 ani, chiar si mai mici). Acest ,,gest” metodologic ce tine de ,,Iintinerirea” probei poate conduce
la ncélcari grave in dezvoltarea copiilor, la foarte multe afectiuni ai stdrii de sanitate,
recunoscand aici, cd generatiile mileniului III nu sunt Intr-atdt de ,,pline de imunitate”
comparativ cu alte generatii precedente.

Aliniatd la ideia studiului de fatd pentru aplicarea in practica antrenamentului sportiv a
halterofililor incepatori a sistemelor simetrice de exersare, pregatirea acestora se v-a efectua
conform limitelor biologice de dezvoltare, pregatind in acelasi timp o ,,materie brutd” calitativa
si de perspectiva (se are in vedere a unui sportiv bine pregétit fizic, moral si functional), pregatit
fara graba, si unde se respecta corectitudinea in exersare, In conformitate cu sistemele simetrice
de executie a miscarilor. De aceea, observatiile efectuate in cadrul studiului de constatare au
adus la cunostinta cd acest aspect al pregatirii sportivilor nu este pe deplin explorat.

2.5. Masurari pedagogice de control (evaluarea nivelului dezvoltarii fizice)
Cercetarea nivelului dezvoltarii fizice a organismului sportivilor s-a realizat prin utilizarea
metodei antropometrice de cercetare si anume:
1- a indicilor somatometrici:

- talia corporala (masurata cu ajutorul benzii metrice in pozitie ortostatica, cm);

- masa corporala (masurata cu ajutorul cantarului electronic Eltron EL-9208;

- dinamometria mainii stangi;
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- dinamometria mainii drepte (masurata cu ajutorul dinamometrului GIMA.

Cu siguranta, pentru convingeri suplimentare In aprecierea mult mai largd si mai
impunatoare a nivelului dezvoltarii fizice a copiilor s-a atras atentie si asupra altor parametri,
precum: observari asupra perimetrului cutiei toracice (masurat cu ajutorul benzii de masurat in
pozitie libera, cm); excursia cutiei toracice (mdsuratd cu ajutorul benzii metrice la inspiratie si la
expiratie, in cm., acestea fiind rezervate pentru cazuri aparte).

2 - aindicilor somatoscopici (vizionare pe exterior):

- examinarea posturii (a tiinutei, in pozitie stand, in baza scalei de evaluare de 10 puncte);

- examinarea centurii scapulare (daca umerii si unghiurile de jos ale omoplatilor sunt la
acelasi nivel, apreciere pe scala de 10 puncte);

- examinarea triunghiului taliei (triunghiul taliei este spatiul care se afla intre articulatia
cotului membrului, care atarna liber, si talie. In mod normal, acest spatiu ar trebui sa fie
acelasi pe ambele parti);

- examinarea membrelor inferioare (examinarea picioarelor: forma picioarelor:
picioarele sunt considerate drepte daca genunchii si calcaiele sunt Inchise si exista un
mic decalaj doar sub genunchi sau deasupra gleznelor pe interior. Atunci cand
genunchii si célcaiele nu se Inchid, picioarele nu converg, sunt in formd de O. Atunci
cand genunchii converg, dar célcaiele nu, forma picioarelor este X. Gradul de formare
X si O este determinat folosind un triunghi special, care este plasat intre gleznele sau
genunchi pe interior).

Dupa cum a fost mentionat si mai sus, in cazuri aparte au fost rezervate si alte tipuri de
aprecieri a dezvoltarii organismului copiilor si anume: inspectia coloanei vertebrale prin
exprimarea de tinutd corectd (aprecierea gradului de lordoza si cifozd), care Tn norma, adica
fiziologic sunt 4 la numar: 2 lordoze (cervicala si lombard) si 2 cifoze (toracica si sacro-
coccigiand), apreciere din 10 puncte); examinarea toracelui, apreciind forma cutiei toracice (cutia
toracica poate fi de forma cilindrica, conica, aplatisata, apreciere din 10 puncte ); examinarea
abdomenului (intr-o forma normald, peretele abdominal iese usor, relieful muscular este clar
vizibil, apreciere din 10 puncte); forma talpii (Se distinge picior normal - adica cu boltile
longitudinala si transversala bine dezvoltate si picior plat (boltile nu se evidentiaza); gradul
general de dezvoltare a musculaturii (dezvoltarea musculaturii apreciatd ca slaba, cand relieful
dintre muschii invecinati este sters, mijlocie cand apare un contur usor intre muschi si puternica,
daca relieful intermuscular este net pronuntat) [48, 56, 83, 95, 100, 116]. Asemenea aprecieri au
adus plus valoare la determinarea gradului de dezvoltare al copiilor inscrisi la proba ,,Haltere”.

Formele de notare a acestor indici sunt descrise in Tabelul 2.1.
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Tabelul 2.1. Scala de evaluare a indicilor somatoscopici

Punctaj | 95-10.0 | 94-9.0 | 89-8.6 | 85-80 | 79-7.0 | 6.9-60 | 59-5.0 | 49-40 | 3.9-3.0 | 29-0

Note 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Toate aceste examindri s-au realizat cu scopul de a stabili gradul de dezvoltare in
comparatie al sportivilor grupului experimental si cel de control, att la etapa initiald, precum si
la etapa de finalizare a studiului. Totodata, testérile efectuate au permis de a stabili si elementele
de asimetrie ale corpului, depistate la copiii inregistrati la scoala sportiva specializatad de haltere
din cadrul Liceului internat municipal cu profil sportiv si scoala sportiva specializata de haltere
din Chisinau.

2.6. Elaborarea modulelor de exercitii bazate pe sistemele simetrice de executie

In cercetarea realizati de noi a fost utilizata o metod inovatoare si eficienta de cercetare -

metoda sistemelor simetrice de exercitii. Precum s-a mentionat anterior, metoda sistemelor
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); 1n plan transversal (cu oferire a efortului egal, pastrand balansul dintre partea
superioard (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 fata) si partea posterioara (din
spate) a corpului.

In acest scop au fost elaborate 16 exercitii - 4 module a cite 4 exercitii, dintre care: 8
efectuate cu ajutorul barei de la haltere/cu haltera si 8 exercitii efectuate la trenajoare cu luare in
calcul a partilor si laturilor corpului vizate de cele trei axe mentionate mai sus. Exercitiile au fost
elaborate in asa fel, ca sa includa in 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 pastrarii simetriei in executie sub toate unghiurile si a tuturor
segmentelor corpului. In realizarea acestui obiectiv au fost aplicate aratitoarele (indicatoarele)
laser tip Green Pointer L780, care marcau directia, parametrii spatiali si punctele limita dupa
care trebuie sa se miste haltera ridicata (sau impinsa) de catre sportivi (Anexa 3).

Cu sigurantd, masurdrile in 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 numarului corect de efectuari si a
numadrului cu anumite erori In executie. Totodata, 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 cd acestea au fost indeplinite 1n serie, iar la momentul
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epuizdrilor energetice ale organismului, cu sigurantd, apar devieri esentiale in efectuarea corecta
a miscarii. In acelasi rand, executantul a devenit obligat de a repeta miscirile in limita
parametrilor trasati de razele laser ale aparatului utilizat.

In asemenea maniera, 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
greutatii 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 greutatii 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.

Planul sagital

Plan frontal

=
~

Plan transversal

Axul Longitudinal ‘ | %
N‘% i

Fig. 2.5. Axele corpului uman [218]

Axul Transversal

Axul Sagital

1]

Fiecare dintre module a inclus cate patru exercitii, dintre care doua efectuate cu haltera si

doua la aparatele multifunctionale (total 16).

61



Modulul I.
Exercitii pentru axul frontal (partea anterioard): sus-fata efectuate cu haltera.
Exerecitii pentru axul frontal (partea anterioard): sus-fata efectuate la aparate multifunctionale.
Modulul I1.
Exercitii pentru axul frontal (partea posterioard): sus-spate efectuate cu haltera.
Exercitii pentru axul frontal (partea posterioara): sus-spate efectuate la aparate multifunctionale.
Modulul I11.
Exercitii pentru axul transversal (partea anterioard): jos-fatda efectuate cu haltera.
Exercitii pentru axul transversal (partea anterioard): jos-fata efectuate la aparate
multifunctionale.
Modulul V.
Exercitii pentru axul transversal (partea posterioard): jos-spate efectuate cu haltera.
Exercitii pentru axul transversal (partea posterioara): jos-spate efectuate la aparate
multifunctionale.
(Descrierea detaliata a continuturilor acestor exercitii se regaseste in tabelele din capitolul 3).

In acelasi context, constatim ci exercitiile respective poartd un caracter specific, deci fac
parte din pregatirea fizica speciala a subiectilor inclusi in experimentul pedagogic.

2.7. Metoda instruirii programate

Metoda instruirii programate, (metoda preocupata de scenariul dirijarii cu aria larga a
actiunilor de miscare) este echivalentd abordarilor de planificare a actiunilor de miscare in
ridicarea greutatii, si care descrie partea principala a exercitiului. Este cunoscut faptul ca miscarea
programata intotdeauna poate fi exprimatd in ,,limbajul” caracteristicilor cinematice. De regula,
pentru descrierea actiunilor in ridicarea halterei sunt atribuite, conventional, trei programe
cinematice independente: programarea locului si a caii de deplasare a halterei, programa pozei
corecte pentru lucrul in articulatii si programa de orientare Tn momentele critice de depunere a
efortului, pentru a suporta greutatea halterei care apasa asupra corpului.

Importantd devine aici programa care reprezintd calea de parcurgere a fragmentelor de
ridicare, unde sportivul trebuie sa deplaseze centrul general de greutate al corpului (CGG)
corect, care sa permitd intrarea operativa si exacta sub haltera.

Totodata, actiunile active, care sunt in stare sa efectueze miscarea cerutd nu vor fi
posibile fara lucrul in articulatii si fard a schimba pozitia corpului sportivului. De aceea, trebuie
de realizat inca o programa de miscare — ,,programa pozei”. Astfel, fiecare dintre programele
mentionate, aranjate in ordinea lantului tehnicii de executie, formeaza ,,programa comund” de

ridicare a halterei (Donskoi D. [118]).
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Rolul  programarii/planificarii procesului de antrenament este foarte important pentru
stabilirea succesivitatii si desfasurdrii actiunilor de pregatire pentru perioada incipientd de
pregitire (in cadrul prezentului studiu, perioada de doi ani). Totodatd, prin programarea
procesului de antrenament ce prezice rationalitatea selectiei mijloacelor eficiente prin corelarea
diferitelor tipuri de pregatire (formele de pregatire care au fost incluse in programul
experimental, inclusiv: pregatirea teoretica, pregatirea fizica generala, pregatirea fizica speciala,
pregatirea tehnica, psihologica etc.), precum si pe alte forme de activitate, pe care le parcurge
sportivul Intr-un regim zilnic, sdptimanal, lunar, semestrial, anual, bianual de antrenament). Cu
siguranta, la elaborarea unei asemenea programdri este necesar de a lua 1n considerare si
potentiala interconexiune nemijlocitd a acestora pentru a asigura interdependenta si coincidenta
teoriei privind descrierea continuturilor planificate cu practica reald de activitate pe care o va
intalni sportivul in sala de sport.

S-a observat, ca planificarea actuld a procesului de pregatire a halterofilului incepator este
prevazutd in pachetul documentar al scolii sportive de haltere. (Se aduc exemple de planificare a
activitatii de pregatire pentru un ciclu anual in anexe). Se constata, ca o astfel de planificare se
repetd de la perioada de varsta la urmatoarea perioada, atat pentru incepatori, cat si pentru cei mai
avansati. Analizand datele privind modul de planificare curent nu se constatd o pondere explicitd a
volumului de ore si a formelor de antrenament sau o diferentiere in acest sens. Asemenea
programe si planificari existd doar in cateva scoli sportive de haltere din tara.

Se dovedeste ca o astfel de repartitie nu este pe deplin eficienta, deoarece include o mixtura
de actiuni, iar din punctul de vedere al clasificarii, lasd mult de dorit. De altfel, dupa cum a fost
mentionat, nu in toate institutiile specializate de haltere din tard se regdsesc asemenea programe.
In plus, lunile de vard oferite pentru vacanta, sportivii nu le practica. Este cert, ci in realizarea
marelor performante, asemenea raport necesitd completari si restructurari dintre cele mai urgente.

Totodata, se precizeaza cad existd anumite norme catalogate de nomenclatorul Federatiei de
Haltere din Moldova, care tin de a fi indeplinite, realizate si promovate in anumite perioade de
antrenare. Intr-o alti interpretare, sportivul este obligat si manifeste un anumit grad de pregitire
pentru a fi promavat intr-o alta etapa/categorie de pregatire. Normele de clasificare sunt redate in
Anexa 2.

In asemenea conditii, planificarea/proiectarea demersului de antrenare si evaluativi a
halterofilului incepétor trebuie sa fie in conformitate cu rigorile specifice a ridicarii greutatilor,
stabilind totodata, nivelul normelor de pregétire, caracteristice etapei respective. La finele etapei
incipiente halterofilul este obligat si manifeste gradul necesar de pregatire sportiva prin

demonstrarea capacitatilor fizico — tehnice in anumite executii: (sa indeplineascd normele de
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clasificare la categoria a Il-a si a Ill-a, care nu sunt inferioare nivelului de participare in
concursurile de rang municipal).

Ca si 1n alte cazuri, planificarea activitatii de antrenament este subordonatd unui astfel de
program, insa, aici trebuie scoasd in evidenta doar etapa de formare incipientd, ceea ce impune
sportivul de a fi pregétit si pentru participare in concurs. De aici reiese, cd formei pregatirii tehnice
trebuie si i se atribuie un volum mai sporit de activitate. Cu toate acestea, in cadrul programului
experimental, echipa de cercetare nu pune accent deosebit pe pregatirea tehnica, dar pune accent
deosebit pe pregatirea fizica speciald, analog pregatirii tehnice, unde exercitiile sunt selectate si
aplicate conform sistemelor simetrice de executie.

2.8. Planificarea procesului de antrenament pentru un macrociclu de doi ani de pregitire
a sportrivilor halterofili

Viabilitatea schemelor experimentale programate reiese din realizarea obiectivelor pentru
perioada macrociclului de doi ani de pregétire, a ciclului anual, a ciclurilor semestriale de jumatate
de an, a celor pe duratd de o lund, a microciclurilor sdptamanale, zilnice si a sarcinilor particulare
in cadrul unei sedinte de antrenament: (in acest sens, parcursul pregatirii sportivului halterofil
incepdtor a avut, initial, descifrari la nivel de ciclu sdptimanal, care, cu sigurantd 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).

Astfel, planificarea activitatii de antrenament pentru aceasta etapd a fost supusa unei repartitii
de volume de antrenament, redate in tabelele respective. Aceste repartitii au prevazut: stabilirea
numarului de ore pentru perioada unei sdptamani, care, la etapa initiald (prima jumatate de an) au
reprezantat cate patru lectii de antrenament sdptamanal in prima lund de antrenament a cite doud
ore academice de activitate si cinci lectii de antrenament a cate trei ore de activitate in urmatoarele
patru luni. Este de mentionat cd in primele luni de antrenament sedintele au fost prevazute doar
pentru perioada de dupa ameaza a zilei.

Incepand cu semestru doi al primului an se includ si antrenamentele de dimineati, fiecare
avand cate doud ore academice. In prima lund au fost desfisurate cite doud sedinte de
antrenament, iar in urmatoarele doua luni acestea au fost in volum de patru lectii-antrenament, ca
mai apoi, numarul acestora si 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 1.
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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 cand n urméatoarele luni, acest procentaj creste
in fiecare lun. In urmitoarele patru luni a mezociclului bianual numarul antrenamentelor de dupa
ameaza se ridicd la cinci, iar in urmatoarea perioadd de jumatate de an sunt incluse si
antrenamentele de dimineata, ceea ce face ca procesul de pregatire sa se intensifice dupa frecventa
orelor si alternarea acestora. Sportivul incepator este atras Intr-un proces mult mai activ si
dinamic, aceasta fiind o solutie eficienta, operativa si, totodata, intensificatd de acomodare céatre
eforturile ulterioare, care vor urma in cilcurile anului doi de antrenament.

In acelasi rand, este de mentionat, ci odati cu includerea antrenamentelor de dimineata, scade
numarul zilelor cu antrenament de dupa ameaza (de la cinci la patru), deoarece, pentru zilele de joi
a fiecdrei saptdmani sunt incluse proceduri si activitdti de refacere in timpul de dupa ameaza.
Astfel, in aceste zile se efectueazd doar antrenamentul de dimineatd, inclusiv, fiind adaugat si
antrenamentul pentru ziua de sambata. Total, sdptdmanal, 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.

De asemenea, este exclusa perioada de vacanta pentru lunile de vard. Numarul antrenamentelor
se reduce la finele sezonului de vara, insa neesential, deoarece se considera necesar, ca la aceasta
perioada sa se pdstreze cursivitatea in dezvoltarea calitétilor specifice si a formarii priceperilor si
deprinderilor motrice de baza.

Tot in acelasi sens, aceastd abordare pastreaza esenta macanismelor de formare a deprinderilor
motrice in sens motric, tehnic si de dezvoltare. Venind cu o remarca aici, se observa, ca in
programul traditional de planificare a activititilor de antrenament pentru perioada unui an
calendaristic lipseste planificarea pentru lunile iunie, iulie si august. Aceste luni de zile, aceasta
perioada Insemnata este oferitd copiilor pentru vacanta. Dupa parerea echipei de cercetare, insa, si
odata ce tinarul halterofil a pdsit pragul scolii sportive specializate de haltere, se considera ca
aceste luni constituie o pauza de odihna foarte mare, si sub nici o forma, nu se admite pentru grupa
de copii (grupa experimentald), deoarece, la baza acestor recomandari stau argumentarile
experimentale si acestea sunt parte obligatorie a programarii si planificarii activitatii de
antrenament pentru un bun parcurs spre performanta.

(Repartitiile respective au fost efectuate cu luare in calcul a reprezentdrilor calendaristice
pentru anii respectivi, anul scolar fiind cu Inceput de la 01 septembrie si Incheiat la 31 august).

Planificarea orelor de antrenament pentru halterofilii incepatori pentru sportivii din grupa

experimentala intr-un macrociclu bianual de pregatire, este redata in tabelele de mai jos.
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Tabelul 2.2. Planificarea orelor de antrenament pentru halterofilii incepatori (grupa experimentald) intr-un macrociclu de doi ani de pregatire,

anul 1

Nr. criteriului

Anul I de pregatire (2019 — 2020)

Lunile anului

IX

Xl

Xl

v

\Y

VI

VilI

Vil

Total anual

Nr. de
antrenamente
pe saptimana

8

8

9

Antrenament
de dimineata

Antrenament
de seara

Total nr. de
antrenamente
pe luna

17

23

21

25

25

32

36

33

36

40

41

30

359

Nr.orepeo
sedinta de
antrenament

Antrenament
de dimineata

16

18

17

20

22

23

15

Antrenament
de seara

17

23

21

25

25

16

18

16

16

18

18

15

Nr. ore/luna

34

46

42

75

75

80

90

82

88

98

100

75

885

Total anual,
ore

885
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Tabelul 2.3. Planificarea orelor de antrenament pentru halterofilii incepatori (grupa experimentald) intr-un macrociclu de doi ani de pregatire,

anul 2
Nr. criteriului Anul II de pregatire (2020 — 2021)
Lunile anului
IX X X1 | X1l | I 11 v \Y/ Vi VII VIII Total anual
Nr. de 10 10 |10 |10 10 10 10 10 10 10 9 9
antrenamente
pe saptamana
Antrenament 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5
de dimineata
Antrenament 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
de seara
Total nr. de 44 44 |42 |42 40 40 44 36 41 42 39 32 486
antrenamente
pe luna
Nr.orepeo
sedinta de
antrenament
Antrenament 26 27 25 |24 24 24 26 21 24 25 22 18
de dimineata
Antrenament 18 17 17 | 18 16 16 18 15 17 17 17 14
de seara
Nr. ore/luna 106 105 | 101 | 102 96 96 106 87 99 101 95 78 1172
Total annual, 1172
ore
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Tabelul 2.4. Planificarea activitatilor de pregitire multidimensionali a halterofililor incepitori in grupa experimentala pentru anul I - 2019-2020

(forme de activitati + volum ore)

Lunile FORME / ACTIVITATI Total
anului | Activitati Activitati d Coordonare| Activitat] Activitati Evaluari | Activitati Coordonare | Coordonare| Coordonare| ore

practice consiliere | activitati | de selecti complemen- | Testari | de activitati activitati | regim

de in cadrul | in afara orel tare Arbitraj | consiliere | de timp liber | de odihna | alimentar

antrenament | educatiei | antrenament sedinte a copiilor activa

conform fizice scola sl

planului parintilor

ANUL 1 (2019-2020)

IX 4 2 6 2 2 2 1 2 4 59
X 23 /46 4 2 4 2 2 2 1 4 4 71
Xl 21/42 4 4 2 1 4 2 1 4 4 68
X1l 25/75 4 2 2 1 2 2 1 2 4 95
I 25/75 2 2 - 1 2 2 1 1 4 90
I 32/80 2 2 - 1 4 2 1 1 4 97
" 36/90 4 4 4 2 6 2 1 2 4 119
v 33/82 4 4 4 2 4 2 1 4 4 111
\% 36/88 2 2 2 2 2 2 1 4 4 109
VI 40 /98 - 2 - 2 4 2 1 2 4 115
VI 41/100 - 2 8 1 2 2 1 1 4 121
VIIl | 30/75 - 2 12 1 2 2 1 1 4 100
Total, | 359/885 30 30 44 18 36 24 12 28 48 1155
ore antr./ore
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Tabelul 2.5. Planificarea activitatilor de pregéitire multidimensionala a halterofililor incepatori in grupa experimentala pentru anul II - 2020-2021

(forme / activititi + volum ore)

Lunile FORME / ACTIVITATI Total
anului Activitati | Activititi | Coordonare | Activitati| Activitati | Evaluari | Activitati Coordonare | Coordonare | Coordonare | ore
practice de activitati de complemen-| Testari | de activitati activitati regim

de consiliere | in afara selectie | tare Arbitraj | consiliere de timp liber | de odihni alimentar

antrenamer| in cadrul | orelor de sedinte a copiilor activa

conform educatiei | antrenament si

planului | fizice scolar parintilor

ANUL 11 (2020-2021)

IX 44/106 4 2 6 2 2 2 1 2 4 131
X 44 /105 4 2 4 2 2 2 1 4 4 130
Xl 42/101 4 4 2 1 4 2 1 4 4 127
X1l 42/102 4 2 2 1 2 2 1 2 4 122
I 40/96 2 2 - 1 2 2 1 1 4 111
I 40/96 2 2 - 1 4 2 1 1 4 113
Il 44/106 4 4 4 2 6 2 1 2 4 135
\ 36/87 4 4 4 2 4 2 1 4 4 116
V 41/99 2 2 2 2 2 2 1 4 4 120
VI 42/101 - 2 - 2 4 2 1 2 4 118
\l 39/95 - 2 8 1 2 2 1 1 4 116
VIl 32/78 - 2 12 1 2 2 1 1 4 103
Total, ore | 486 antr./| 30 30 44 18 36 24 12 28 48 1442

1172 ore
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Tabelul 2.6. Planificarea activitatilor de pregitire multidimensionala a halterofililor incepatori in grupa experimentali(antrenor (extras din plan
pentru luna septembrie (2019-2020) (forme / activititi + volum ore)

Forme de activitate Nr. de ordine al sedintei de antrenament Total
ore
1 ]2 3 |4 5 |6 7 |8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17

Activitati practice de antrenament conform planului | 2 | 2 2 |2 2 |2 2 |2 2 |2 2 2 2 2 2 2 2 |34
Activititi de consiliere in cadrul educatiei fizice 1 1 1 1 4
scolare

Coordonare activititi in afara orelor de antrenament 0.5 05 05 05 2
Activitati de selectie 1 1 1 1 1 1 6
Activitati complementare, sedinte 0.5 0.5 0.5 0.5 2
Evaluari. Testari. Arbitraj 1 1 ]2
Activitati de consiliere a copiilor si parintilor 0.5 0.5 0.5 0.5 2
Coordonare activititi de timp liber 0.25 0.25 0.25 0.25 1
Coordonare activitati de odihna activa 0.5 0.5 0.5 0.5 2
Coordonare regim alimentar 1 1 1 1 4
Total, ore 4 125 |4 |375/4 |25 |4 |375|4 |25 |4 3.75(3 25 |4 3.75|3 |59
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Venind cu un sir de argumente in caracterizarea celor doua cicluri de pregatire (anii 1 si 2 de
pregdtire) constatdm cd dinamica volumului de activitati/ore pentru acesti ani difera, dat fiind ca,
la Tnceputul etapei respective de antrenament, persistd o perioadd de acomodare, Insd aceasta
perioadi nu este prea mare. Incepand cu a patra luna de antrenament, planificarea volumului de
activitati si ore este intr-o constanta crestere, aceasta contribuind, dupd parerea reprezentantilor
echipei de cercetare, la stabilirea programului intensificat de antrenament pentru etapa ulterioara.
Totodata, este pastrat vectorul de crestere a eforturilor atat pentru lectiile de antrenament, cat si
reuseasca formarea aptiudinilor corecte in vederea pregatirii sportivilor.

Intr-o forma comparativd se poate de mentionat ci in raport cu planificarea traditionala,
planificarea cu caracter experimental este mult mai minutioasd In precizarea termenilor de
antrenare, a modurilor de activitate, a perioadelor de formare a deprinderilor motrice, a cursivitatii
de crestere a volumului de timp, precum si alte secvente planificatorii corecte, care pot oferi
claritate in ceea ce se pretinde a se organiza si desfasura cu sportivii.

Un alt moment deosebit de important in planificarea activititii de pregatire a halterofililor
incepatori este disponibilitatea de interactiune a activitatiilor de antrenament cu toate formele
auxiliare de activitate din afara orelor de sala.

Planificarea conform programului experimental de pregitire include si aceasta
disponibilitate, imbindnd aici anumite forme, care sunt considerate neaparat utile si benefice spre
obtinerea rezultatelor de calitate a sportivilor. Acestea tin de:

- elaborarea si planificarea activitatilor practice de antrenament conform planului care
prevad ore/ sedinte clasice, organizate si desfasurate in sala de sport dotatd cu inventar si aparataj
tehnic necesar;

- activitati de consiliere in cadrul educatiei fizice scolare, unde se pune accent pe
asocierea formelor de exersare pentru sportivii halterofili, deoarece aceste forme de activitate
motricd sd nu depaseasca anumite limite tehnice de executie si anumite nivele (inferioare celor
din sala de haltere) in pregatirea si instruirea elevilor;

- coordonarea cu diverse activitati ale copiilor practicate in afara orelor de antrenament,
fapt ce poate conduce la mobilizarea eforturilor de pregatire a viitorilor campioni in vederea
ajustarii intereselor de activitate extracurriculare doar 1n favoarea pregatirii sportive;

- activitati de selectie dintre randurile sportivilor, care, practic nu se termind niciodata,
insd aici se are In vedere stabilirea, organizarea si desfasurarea acelor forme, care sd ofere sansa
de depista si promova cei mai buni si de perspectiva copii, acestea fiind supusi unui numar mare

de incercari si testari, pentru a obtine convingerile respective si claritatea necesara;
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- activitdti complementare, sedinte: acestea fiind caracterizate de o generalizare a
lucrurilor pe de o parte, pe de alta parte, insa, acestea reprezintd modalitatile optime de
informatizare si de aducere la cunstintd a tuturor chestiunilor de pregatire a sportivilor, pentru ca
sa cunoasca intreg staff-ul tehnic necesitatile, oportunitatile si perspecivele cu care trebuie de
actionat in cadrul procesului de antrenament si al activitdtilor de pregétire in ansamblu;

- activitdti de consiliere a copiilor si parintilor sunt necesare aici si neapdrat utile,
deoarece copii, fiind la un inceput de cale sportiva necesitd sprijin atat moral-psihologic, cat si
material din partea parintiilor si a persoanelor din cadrul primului cerc, aceasta favorizind
convingerile, desfasurarea activitatii cu mai multa eficienta, asigurarea tinerilor sportivi cu
atributica necesara de echipare, a alimentatiei etc.;

- coordonarea cu activitatile de timp liber, precum si coordonarea cu activitatile de
odihnd activd devin obligatorii Tn cazul experimentelor de fatd, deoarece, dupd cum a fost
mentionat, toate formele de activitate trebuie sd vind cu continut benefic si constructiv in
favoarea pregatirii sportivului halterofil. Este cunoscut, ca activitatile in afara orelor de
antrenament pentru copiii aflati in crestere sunt dintre cele mai diverse si razlete dupa continut,
deaceea, toate formele, toata, miscarea” pe care o poate executa copilul in afara orelor de
antrenament se pune cub control drastic, ficdnd ca toate actiunile halterofilului s fie orientate la
,constructia” sa sportiva,

- coordonarea cu regimul alimentar in cadrul studiului de fatd a devinit deosebit de
necesard, deoarece, cheltuielile energetice pe care le consuma sportivii in cadrul antrenamentelor
trebuie sa fie recuperate doar prin intermediul unei ratii alimentare corespunzdtoare, unde sa fie
calculate atat kilocaloriile epuizate, cat si cele pe care trebuie sa le primeasca sportivul prin bolul
alimentar (in detalii, aceste abordari pot fi consultate la Anexe);

- evaludrile, testarile si arbitrajul in toatd perioada de pregatire mobilizeaza eforturile
tuturor pentru a avea o oportunitate ca sportivul sd se cunoascd pe sine atat pe exterior, precum si
pe interior, deaceea, aceste forme de activitate se considera utile si pot fi aplicate chiar din
primele zile de antrenament, unde copilul v-a fi instruit din start despre faptul cum trebuie sa
procedeze n anumite conditii, afland tot despre proba de sport, despre caracterul efectudrii si
beneficiile exercitiilor, despre eventualele posibilitati care pot provoca conditii noi de crestere si
de sporire a rezultatelor etc.

In sirul metodelor utilizate in cercetarea de fatd se regiseste metoda diagramei video a
ciclurilor de miscare a corpului sportivului, care face parte din metodele biomecanice de
cercetare. Metoda diagramei video a ciclurilor de miscare a corpului sportivului ofera informatii

deosebit de precise si corecte despre punctele importante care indeplinesc miscarea de ridicare a
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greutatii (spre exemplu: articulare, unde sunt indeplinite miscarile articulare). Datoritd acestor
informatii, destul de convingatoare, se poate justifica parcursul actiunii de ridicare a halterei
pentru obtinerea celei mai relevante scheme si mai sigure, pentru ca mai apoi, sd se poatd de a
interveni cu programul reglatoriu respectiv.

Caracterizdnd interactiunile articulare ale miscérilor, pe de o parte, cat si traiectoria
miscdrilor, pe de altd parte se poate de a obtine informatii despre deplasarea centrului general de
greutate al corpului si centrului de greutate segmentar, sau a segmentelor corpului relativ de
centrul general de greutate.

In esentd, datele oferite de citre metoda diagramei video a ciclurilor de miscare a corpului
sportivului de ridicare a greutatii pot conditiona ulterioarele faze care determina iuteala de
miscare, precum si acele locuri/pozitii sau pozitionarea unghiulara, care vin cu o descriere ampla
a manierei de deplasare a segmentelor corpului. Cu sigurantd, metoda diagramei video a
ciclurilor de miscare a corpului sportivului se echivaleaza, in unele cazuri, cu metodele
computerizate de cercetare, care, In ultimul timp, sunt cele mai reprezentative si mai esentiale n
toate probele de sport [50, 117, 119].

Metodele computerizate de cercetare [49, 87] au constituit un element de baza in vederea
obtinerii pe secvente parcursul specific de ridicare a halterei. Acestea au fost realizate cu
ajutorul camerei video digitale Panasonic AG-AC90 si a aparatelor digitale, inclusiv a celor
telefonice, iar apoi, rezultatele subiectilor au fost transmise pe monitorul computerizat LG
32UN500-W, unde au fost supuse analizei. O astfel de abordare este foarte reald si constructiva,
deoarece este posibil de a interveni momentan in carcterizarea si analiza miscarilor de executie,
unde pot fi depistate unele neconformitati, si, cu siguranta, de a lua decizii urgente de corectare a
acestora. In plus, flexibilitatea ori mobilitatea gradului de manevrd cu asemenea aparate este
foarte ridicat, aceasta permitand pozitionarea sub diferite unghiuri a aparatului cu efectuare a
inregistrarilor multiple.

Metodele computerizate de cercetare au fost combinate cu inregistrarile efectuate pe baza de
executie a miscarilor de ridicare a greutdtilor conform sistemelor simetrice de exersare, unde
S-au aplicat aparate tip laser si care au oferit informatii dintre cele mai corecte si reprezentative.

Metoda euristica de cerctare a presupus tendinta de abordare pe nou a problemelor legate de
planificarea procesului de antrenament la aceasti perioada de pregitire a sportivului. Intr-o alti
ipostaza, poate ca elementele de planificare nu prezinta descoperiri noi, deoarece practica
procesului de antrenament, atat in haltere, cat si in alte probe olimpice de sport cunoaste diverse
tipuri de repartitii a materialului de antrenare. Totodata, pentru pregatirea tinerilor halterofili la

aceasta etapa, consideratd deosebit de importanta, noile descoperiri in completarea formelor de
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planificare a activitdtilor de antrenament sunt apreciate euristice, anume in raport cu sistemul
traditional de planificare. Este cunoscut faptul, cd programul traditional de pregatire a
halterofililor aproape cd nici nu diferd de la o perioadd de varsta la alta, aceasta constituind o
neconformitate severa in pregatirea sportivilor.

In acelasi timp, noile elaboriri, formele de abordare a procesului de antrenament a tinerilor
halterofili tratate din perspectiva aplicarii sistemelor simetrice de efectuare a exercitiilor pot
provoca aceeasi ,,revolutie” in modernizarea tehnologiilor de pregatire a sportivilor, iar
rezultatele obtinute la aceasta etapa sa fie in masura sa conditioneze celelalte etape de pregatire a
sportivilor pentru marea performanta.

2.9. Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic a constituit elementul principal al cercetarilor, deoarece, doar pe
baza experimentald se poate de a afla starea reald de desfasurare a lucrurilor. Acesta a fost
determinat de examinarea practicd a planificarii procesului de antrenament al sportivilor
halterofili pentru perioada unui macrociclu de doi ani de pregatire. Dupa cum a fost relatat si mai
sus, obiectivul tinta al acestui studiu este axat pe sistemul de planificare a procesului de
antrenament al sportivilor halterofili la una dintre cele mai responsabile etape: etapa de pregatire
incipienta. In acest scop a fost selectate grupele experimentald si martor reprezentate de citre
sportivi care practica proba de haltere in conditii de scoald sportiva specializata. Acestea au fost
stabilite in or. Chisinau, in scolile cu mare experientd in pregatirea sportivilor de performanta in
ridicarea greutatilor.

Astfel, lotul examinat I-a constituit doua grupe de sportivi incepatori. 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 Chisindu. 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, atit la etapa initiald, precum si la etapa de finalizare a studiului.
Totodata, testarile efectuate au permis de a stabili eficacitatea programului experimental elaborat
si aplicat in practica procesului de antrenament la haltere cu sportivii incepatori.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat in conditii naturale ale procesului de antrenament. In
aplicat doar cu sportivii grupei experimentale. Astfel, pentru subiectii grupului experimental,

aflati la etapa initiala de pregatire, a fost elaborat in mod special un model experimental de
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planificare a activitdtii de antrenament pentru o perioadad de doi ani, perioada care corespunde cu
etapa de pregatire incipientd (initiale).

Pe de altd parte, interesul experimentului pedagogic a fost ca prin forma experimentald de
planificare a procesului de antrenament a sportivilor incepatori sa se realizeze pregatirea unui
,material brut” de inaltd calitate, se are In vedere aici, pregatirea cu multd perseverenta a
sportivilor anume la aceasta etapa, pentru a oferi etapei de specializare si selectie sportiva
candidati bine pregatiti si de mare perspectiva.

Examinarile practice au fost, cu preponderenta, orientate la aplicarea sistemelor simetrice de
executie a exercitiilor. In acest scop au fost elaborate complexe de exercitii cu caracter simetric
de executie indeplinite atdt cu haltera, precum si cu ajutorul aparatelor multifunctionale.
Exercitiile au fost repartizate in conformitate cu conditiile de efectuare, pastrand elementul de
simetrie in toate cazurile. Acestea au fost prevazute spre efectuare cu luare in calcul a axelor
corpului, prin care s-a urmadrit posibilitatea de a dezvolta partile corpului si grupele de muschi
direct implicate in ridicarea halterei intr-un mod proportional, balansat si, cu sigurantd —
simetric. In acelasi scop, exercitiile au fost elaborate si in coincidentd cu cerintele tehnicii de
efectuare a celor doud probe din haltere: smuls si aruncat. De aceea, prin simetria efectuarii
miscarilor s-a urmadrit scopul obtinerii unei dezvoltdri balansate a laturilor corpului pentru o
stabilitate perfectd a halterei in timpul ridicarii si fixarii.

Elementele de planificare a activitatii de antrenament in cadrul experimentului pedagogic s-au
efectuat si asupra altor forme de activitate, care s-au apreciat a fi mult favorizante pentru
pregatirea sportivilor la aceastd etapa. Astfel, planificarea normelor si a volumului de activitate
s-a efectuat pentru perioada macrociclului de doi ani (2019-2020 si 2020-2021), unde au fost
luate in calcul repartitiile strict dozate pe forme de pregitire si de activitate. In acest sens,
experimentul pedagogic s-a extins asupra intregului regim al zilei sportivului. In cele din urma,
se constatd ca sportivul a fost atras Intr-un proces mult mai dirijat si monitorizat din partea
antrenorului si a reprezentantilor clubului, parintilor, medicilor si a intreg staff-ului tehnic. Se
dovedeste a fi ca toate formele de activitate Tn afara orelor de antrenament practic au venit cu
beneficii in favoarea pregatirii centralizate a sportivului.

Rezultatele examindrilor practice din cadrul experimentului pedagogic se regdsesc in
copitolul III al lucrarii.

In vederea reprezentirilor cifrice a rezultatelor in metodologia de cercetare au fost utilzate
formulele statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Metodele statistico - matematice au presupus calcule prin determinari de nivele de pregatire a

sportivilor la diverse etape: etapa initiala si de finalizare a experimentului pedagogic. Indicatorii

75



numerici au fost ajustati conform formulelor clasice de calculare, pe larg aplicate In domeniul
sportiv [40, 41, 58, 91, 98].
Au fost prevazute si calculate rezultate pe urmatoarele criterii:

- media aritmetica a valorilor:
_ ZV
X=%=:
n

- abaterea standard a valorilor de la media aritmetica:

unde K este coeficientul lui Ermolaev pentru calcularea abaterii standard, conform tabelului
TIPPIT,

- eroarea mediei aritmetice:

- ,t’- criteriul Student:

t= XX :
/SXZ + SX?

Astfel, metodologia de cercetare a constituit instrumentul de baza aplicat spre realizarea
obiectivelor propuse prin care s-a urmarit scopul de determinare a eficientei planificarii
procesului de antrenament a sportivilor halterofili la etapa incipienta de pregatire.

2.10. Organizarea cercetarii

Elementele de organizare a cercetdrii, indeosebi a examinarilor practice in cadrul
experimentului pedagogic au prevazut:

- determinarea termenelor de activitate de studiu prin stabilirea etapelor de cercetare;

- stabilirea grupelor experimentale si a tehnicilor de selectie a subiectilor;

- planificarea procesului de antrenament al sportivilor pentru perioada de doi ani, a unui
an a macrocilcului de doi ani, a unei luni de antrenare, a unui plan saptdmanal si a unui proiect-
model al unei sedinte de antrenament;

- determinarea succesiunii logice si eficiente privind functionarea structurii experimentale
elaborate;

- actiuni privind coordonarea desfasurdrii experimentelor in comun acord cu organele

administrative ale unitatii scolare;
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- actiuni privind procurarea si verificarea aparatelor si mijloacelor tehnice aplicate in
procesul cercetarilor;

- stabilirea si concretizarea termenilor de efectuare a testdrilor si a normativelor de control
cu subiectii;

- precizarea timpului optim de desfasurare a sedintelor de consiliere in comun acord cu
persoanele invitate;

- determinarea etapelor conventionale de parcurgere a investigatiilor.

Astfel, parcursul investigational a derulat in cadrul a trei etape conventionale, si anume:

1. Etapa de cercetare prealabila a subiectelor de studiu (noiembrie, 2017 - august, 2019).
In cadrul acestei etape au fost prognozate ulterioarele demersuri analitice, inclusiv: stabilirea
programului de lucru prin concretizarea tematicii de cercetare, stabilirea scopului, a obiectivelor
generale, a celor particulare, a principiilor de lucru, a locului de desfasurare a examinarilor
teoretice si practice, chestionarea sociologicd a reprezentantilor sportului cu haltere din
Republica Moldova, stabilirea esantioanelor de subiecti, a conditiilor de activitate si de
desfasurare a sedintelor de antrenament si de consiliere, precum si alte situatii organizatorice, de
stabilire si de planificare a subiectelor pe marginea problemelor abordate.

2. Etapa experimentului de bazi (septembrie, 2019 — august, 2021). in cadrul acestei
etape au fost organizate si desfdsurate examindrile experimentale 1n cadrul procesului de
antrenament sportiv cu halterofilii incepdtori, luati in studiul centralizat al cercetdrii. De
asemenea, aceastd etapa a venit cu precizari de continut asupra programului experimental,
testarilor initiale a subiectilor, controalelor medicale, precum si asupra diagnosticarii copiilor
inscrisi la proba de haltere.

In aceeasi perioadd s-a organizat si celelalte activititi previzute de programul de lucru:
elaborarea articolelor cu caracter stiintific si prezentarea acestora in cadrul forumurilor
stiintifice, elaborare de texte, fise, proiecte etc. S-au organizat si unele intrevederi cu persoanele
terte pentru a Incuraja proiectul experimental n sustinerea tinerilor sportivi. Au fost efectuate
verificarile (testarile) finale din cadrul experimentului. De asemenea, s-au efectuat verificari
adaugatoare asupra anumitor stari de sanatate si de dezvoltare a sportivilor - halterofili incepatori
etc.

3. Etapa a treia (2021-2023) a prevazut un sir de recapituldri asupra examinarilor
intreprinse prin acumularea de date, prelucrarea statistica a acestora, elaborari articole, redactare,
intocmirea textului, acumularea de documente pentru dosarul de participare in sustinere, precum

si planificarea sedintelor de sustinere a tezei.
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2.11. Concluzii la capitolul 2

In capitolul 2 este descrisa metodologia de cercetare si abordarile cu caracter experimental,
care au prevazut elaborari ce tin de elementul de planificare a procesului de antrenament pentru o
perioadi de doi ani de pregitire a halterofililor incepitori. In acelasi sens, sunt expuse si
continuturile sistemelor simetrice de exersare, cele cu care s-a operat in cadrul programului
experimental astfel, incat sa fie posibil de a descoperi, pe de o parte, expresia noud a
antrenamentului modern in atletica grea, iar pe de altd parte, de a insista la modernizarea
abordarilor de antrenare a tinerilor sportivi in asa fel, incat acestea sa primeasca strictul necesar
pe parcursul perioadei incipiente de pregatire.

In vederea realizarii acestor obiective echipa de cercetare s-a axat pe sistemul planificatoriu
a activitatii de antrenament anume la etapa incipienta, pentru ca aceasta etapa sa fie In masura sa
pregdteasca si sa ofere etapei de specializare sportiva ,,material brut” de o 1nalta calitate. Se are
in vedere aici, ca prin intermediul metodologiei cu noi elaborari de proiectare si planificare a
procesului de antrenamaent sa se realizeze la maximum corectitudinea de pregétire a tinerilor
halterofili. Cu sigiranta, aceasta poate fi posibil daca in toate cazurile se v-a pune accent pe o
planificare dintre cele mai corecte, avantajoase si mai rationale, mai profund axate pe elemente
,»ascunse”, care se pot observa doar la momentul descifrarii componentelor de planificare. Astfel,
in cercetarea de fatd se insistd cu o planificare detaliatd spre materializarea oportunitatilor care
prevad o dezvoltare proportionald, balansata si simetrica a partilor corpului tinarului atlet.

Insa, pentru o astfel de dezvoltare sunt necesare exercitii cu caracter de simetrie, cele care
sunt redate In programul experimental, descris in acest compartiment. Aceasta a constituit si
interesul de studiu, care a condus la elaborarea programului experimental bazat atat pe
planificarea intregii activitati de antrenare si auxiliare, precum si pe respectarea conditiilor de
ridicare a greutdtii in cele doud probe clasice de concurs.

In acest compartiment al tezei se regisesc descrierile metodelor aferente ale studiului, ale
altor subiecte de cercetare, sunt desemnate ofertele de planificare a materialului de antrenament
pentru cei doi ani ai ciclului bianual, sunt aduse exemple ale planificarii curente a materialului de
antrenament care existd astdzi In fondul documentar al scolilor sportive specializate din
Republica Moldova, precum si un sir de alte expuneri de informatii caracteristice unei abordari
de categorie experimentala.

Aici se are in vedere:

- caracteristici ale rezultatelor studiului asupra cercetarii aspectului documentar, prin care a

fost posibil de a afla la ce nivel de corectitudine si de complexitate se afla documentele

planificatorii in scolile de haltere din tara. Se dovedeste, ca aspectul planificatoriu nu este
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in conformitate cu reprezentarile timpului de astdzi, acestea sunt depdsite dupa continut,
invechite si putin rationale, sunt pure la structura si nu prevad mari perspective;

- lansarea spre realizare a chestionarii sociologice a specialistilor din domeniul halterelor
din Intreaga republicd, prin care a fost posibil de afla realitatea cu care se confrunta
antrenorii si specialistii din sportul cu greutati. Se dovedeste ca aspectul de planificare nu
de fiecare data este cel mai important element, accentul fiind pus, indeosebi, pe anumite
forme de pregatire fizica, dar mai insistent pe pregatirea tehnica, chiar din primele lectii
de antrenament cu copiii;

- reducerea la argumente concrete a rezultatelor observarilor pedagogice, care au oferit
realitati clare Tn ceea ce se propunea de a fi studiat ca examinare experimentald. Se
percepe ca starea de lucruri pe bune necesita restructurdri in sens de planificare, iar
asemenea restructurari, perfectiondri si redimensiondri ale domeniului sunt necesare
acum si imediat;

- expunerea esentei fiecarei dintre abordarile metodologice utilizate, care au adus cota
valorica pozitiva in desfasurarea experimentelor. Metodele aplicate au precautat
parcurgerea programului de cercetare cursiv, in stransd conexiune a unor abordari cu
altele, a distribuirii frontului de lucru pentru buna desfagurare a procesului de
antrenament.

In spiritul de interes au fost elaborate, descrise si pregitite spre realizare practica exercitiile

Cu caracter simetric de executie, cele care au fost implementate in cadrul procesului de
antrenament cu halterofilii incepatori si care au persistat pe parcursul perioadei de examinare.
Aceste exercitii au fost orientate la dezvoltarea simetrica a laturilor corpului sportivului, la
dezvoltarea balansata si echilibratd a partilor corpului, precum si la pastrarea proportionalitatii in
dezvoltare, fapt care, pentru probele clasice de concurs in ridicarea greutatii, se dovedesc a fi de
neconceput.

Astfel, programul elaborat, descris si argumentat in acest capitol poate oferi exactitati pe

marginea evolutiei investigatiilor cu caracter experimental, rezultatele carora sunt expuse in

capitolul 3 al lucrarii.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A METODOLOGIEI DE PLANIFICARE A
PROCESULUI DE ANTRENAMENT BAZATA PE SISTEMELE SIMETRICE DE
EXERSARE A HALTEROFILILOR

3.1. Argumentarea metodologiei de planificare a procesului de antrenament al
halerofililor incepatori bazata pe interactiunea formelor de pregétire

Pregatirea halterofilului incepator la momentul actual necesitd o configurare ampld a
complexitatii de forme, abordari si realizdri a programelor de actiune, unde toate acestea sa fie
orientate la formarea unui sportiv de persperctiva, deoarece, odatd cu venirea in sala de sport,
odatd cu initierea in aceastd probd este necesar de a recunoaste ca acesta este inceputul unei
»academii” de cunostinte, pe care sportivul trebuie sd o parcurga timp indelungat. Nemaivorbind
de toate ca pe parcursul carierei sportive se intalnesc multe perioade si etape de pregatire, de
antrenare si de participare in concurs, sportivul este obligat sa fie initiat intr-o forma de pregatire
multidimensionala, precum o prevede echipa de cercetare in aceasti investigatie. Intr-0 ordine de
idei aparte, parcursul investigational propune realizarea tuturor fomelor de activitate posibile pe
durata unui ciclu zilnic (reiesind dintr-un ciclu zilnic), ca mai apoi, acesta sa fie In masurad sa
construiasca un ciclu saptdmanal, mai apoi de o luna, pe jumatate de an etc., atingdnd cote de
pregdtire de un macrociclu de doi ani. Astfel, cele mai posibile forme de activitate, de actiune, de
pregatire etc. au fost supuse analizarii, evaluarii, argumentarii si estimarii la normele necesare de
pregdtire centralizatd a sportivilor, fapt ce provoaca echivalente in subiectul general de studiu in
cadrul acestei cercetari.

In contextul expus echipa de cercetare a preciutat si cele mai insemnate abordiri in
pregatirea halterofililor incepatori, argumentand strictul necesar, de care are nevoie sportivul:
pregatire teoretica, pregatire fizica generala, pregatire fizica combinata, pregatire fizica speciala,
pregatire psihologica, pregatire tehnicd, activitate extracurriculard, activitate in cadrul educatiei
fizice scolare, activitdti individuale, activitati de refacere, activititi de odihna activa/pasiva,
activitati de elaborare a regimului alimentar, activititi de consiliere asupra intrebuintarii
suplimentelor nutritive, examene medicale, activitati de consiliere cu parintii si administratia
clubului, activitati de consiliere in pregatirea estetica. Aceste modele de planificare pe forme de
pregatire sunt descrise si argumentate detaliat in Anexe).

In continuare se aduc referinte la cele mai insemnate forme care, creand o conjunctura dintre
exercitiile bazate pe sistemele simetrice de indeplinire, a pregatirii fizice speciale si a pregatirii
tehnice, pot intra in interactiune si pot aduce beneficii in pregatirea centralizata a sportivului. De
rand cu indeplinirea simetricd a exercitiilor, aceste forme trebue sa fie subordonate pregatirii

tehnice, care, in ansamblu sa ofere rezultate semnificative la ridicarea greutatii la aceasta etapa.
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Tabelul 3.1. 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

Din stand, haltera jos pe suporti, priza 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-depdrtat 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 11.
Exercitii pentru axul frontal (posterior): SUS-SPATE efectuate cu halteri
5. Din stand haltera dupa cap apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune: Impins in
directia sus cu fixare
6. Din stand haltera dupa cap apucat departat (prizd 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 inaltime (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 inaltime, haltera dupa cap, priza pentru aruncat. Actiune:
ridicare-coborare 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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In vederea detalierii actiunilor specifice la executiile simetrice, in continuare sunt descrise
articulatiile functionale si muschii activi care participa la aceste actiuni. Acestea sunt actiunile
care pun in miscare articulatiile respective, pentru ca efectuarea miscarilor sa conduca atat la
indeplinirea cu corectitudine a lantului de actiuni, precum si la dezvoltarea proportionala si
simetrica a laturilor si partilor corpului.

EXERCITIUL 1. Din sezind pe banca, haltera la piept prizda pentru aruncat (apucat mediu).
Actiune: impins in directia sus cu fixare. Functioneaza articulatiile:

1. Centurii scapulare — articulatia sterno-claviculard, pard, sub forma de sa. In timpul
impingerii in directia sus cu fixare, centura scapulara se ridica in sus, miscarea are loc in jurul
axei sagitale - miscarea de abductie. Muschii activi in abductie (centura se misca in sus) sunt:
muschiul deltoid (fascicolul anterior); muschiul pectoral mare (fascicolul superior); muschiul
trapez (fascicolul superior); muschiul serratus anterior, muschiul ridicator al omoplatului;
muschiul romboid (mare, mic); muschiul sterno-cleido-mastoidian.

2. Articulatia gleno-humerald, forma articulatiei — sferica, multiaxiald. Miscarea are loc in
jurul axei frontale (anterior), si anume miscarea de extensie. Muschii activi in extensie in
actiunea Tmpins in directia sus cu fixare sunt: muschiul triceps brahial; muschiul deltoid
posterior; muschiul dorsal mare; muschiul infraspinos; muschiul rotund mic; muschiul rotund
mare.

3. Articulatia cotului, in jurul axei frontale, miscarea de extensie. Muschii activi in extensie
sunt: muschiul triceps brahial; muschiul anconeu.

EXERCITIUL 2. Din stind, haltera jos pe suporti, priza pentru smuls (apucat departat).
Actiune: tragere (ridicare) pana la nivelul pieptului. Functioneaza articulatiile:

1. Centura scapulara, articulatia sterno-claviculara, miscarea in jurul axei sagitale —
abductia. Muschii activi sunt: muschiul deltoid (fascicolul anterior); muschiul triceps brahial;
muschiul pectoral mare (fascicolul superior); muschiul trapez (fascicolul superior); muschiul
ridicator al omoplatului; muschiul romboid (mare, mic); muschiul sterno-cleido-mastoidian;
muschiul drept abdominal.

2. Articulatia gleno-humerald, miscarea are loc in jurul axei sagitale — miscarea de
abductie. Muschii activi in abductie, in actiunea tragere (ridicare) pana la nivelul pieptului sunt:
muschiul deltoid (fascicolul mijlociu); muschiul supraspinos.

EXERCITIUL 3. Din sezind apucat sus-departat la aparat multifunctional, priza pentru
smuls. Actiune: tragere la helcometru. Functioneaza articulatiile:

1. Centura scapulard, articulatia sterno-claviculard, miscare in jurul axei sagitale —

adductia. Miscarea o indeplinesc urmatorii muschi: muschiul trapez; muschiul pectoral mic;
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muschiul serratus anterior; muschiul subclavicular; muschiul dorsal mare; muschiul rotund mic;
muschiul rotund mare.

2. Articulatia gleno-humerald, miscarea in jurul axei frontale (anterior), miscarea de
extensie. Muschii activi sunt: muschiul triceps brahial;, muschiul deltoid (fascicolul posterior);
muschiul dorsal mare; muschiul infraspinos; muschiul rotund mic; muschiul rotund mare.

3. Articulatia cotului, miscarea in jurul axei frontale — flexia. Muschii activi sunt: muschiul
biceps brahial, muschiul humeral; muschiul brahio-radial, muschiul rotund pronator; muschiul
flexor radial al carpului; muschiul flexor ulnar al carpului; muschiul palmar lung; muschiul
flexor superficial al degetelor; muschiul flexor profund al degetelor; muschiul flexor lung al
policelui.

EXERCITIUL 4. Din sezdnd apucat mediu barele orizontal (prizd pentru aruncat). Actiune:
impingere pe directie orizontald. Functioneaza articulatiile:

1. Centura scapulard, articulatia sterno-claviculara, miscare in jurul axei verticale, miscarea
de pronatie. Muschii activi sunt: muschiul deltoid (fascicolul anterior); muschiul pectoral mare;
muschiul pectoral mic; muschiul serratus anterior; muschiul trapez (fascicolul superior);
muschiul sterno-cleido-mastoidian; muschiul triceps brahial.

2. Articulatia cotului, miscare in jurul axei frontale, miscarea de extensie. Muschii activi
sunt: muschiul triceps brahial; mugchiul anconeu.

Articulatia gleno-humerald, miscare in jurul axei frontale, miscarea de extensie. Muschii
activi sunt: muschiul triceps brahial; muschiul deltoid (fascicolul posterior); muschiul dorsal
mare; muschiul infraspinos; muschiul rotund mare; muschiul rotund mic.

EXERCITIUL 5. Din stind haltera dupa cap apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune:
impins in directia sus cu fixare. Functioneaza articulatiile:

1. Centura scapulara, articulatia sterno-claviculara, miscare in jurul axei sagitale, miscarea
de abductie. Muschii activi sunt: muschiul deltoid; muschiul triceps brahial; muschiul pectoral
mare (fascicolul superior); muschiul trapez (fascicolul superior); muschiul ridicdtor al
omoplatului; muschiul romboid (mare, mic); muschiul sterno-cleido-mastoidian; muschiul drept
abdominal.

2. Articulatia gleno-humerald, miscarea in jurul axei frontale (posterior) — extensie. Muschii
activi sunt: muschiul triceps brahial; muschiul deltoid (fascicolul posterior); muschiul dorsal
mare; muschiul infraspinos; muschiul rotund mare; muschiul rotund mic.

3. Articulatia cotului, miscare in jurul axei frontale, miscarea de extensie. Muschii activi
sunt: muschiul triceps brahial; muschiul anconeu; muschiul extensor ulnar al carpului; muschiul

extensor radial al carpului; muschiul extensor al degetelor; muschiul extensor al degetului mic;
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muschiul abductor lung al policelui; muschiul extensor scurt al policelui; muschiul extensor al
indexului; muschiul extensor al degetelor.

EXERCITIUL 6. Din stind haltera dupd cap apucat departat (prizda pentru smuls). Actiune:
aplecare extins inainte. Functioneaza articulatiile:

1. Coloana vertebrald, segmentul lombar, in jurul axei frontale, miscarea de flexie. Muschii
actvi sunt: muschiul drept abdominal; muschiul oblic extern al abdomenului; muschiul oblic
intern abdominal; muschiul transvers abdominal; muschiul piramidal; muschiul patrat lombar.

2. Articulatia soldului, miscare in jurul axei frontale - flexie. Muschii activi sunt: muschiul
croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare (muschiul drept femural; vastul
lateral; muschiul vastul medial; muschiul vastul intermediar); muschiul tensor al fasciei lata.

3. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale - flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 7. Din culcat facial, haltera la ceafa. Actiune: extensie sub unghi de 45°.
Functioneaza articulatiile

1. Coloana vertebrald, segmentul lombar, in jurul axei frontale, miscarea de extensie.
Muschii actvi sunt: muschiul trapez; muschiul dorsal mare; muschiul romboid mare; muschiul
romboid mic; muschiul dintat posterior superior; muschiul dintat posterior inferior; muschiul
splenius al capului; muschiul splenius al gatului; muschiul extensor al coloanei vertebrale;
muschiul semispinali toracic, cervical si al capului; muschii multifizi; muschii rotatori; muschii
interspinali; muschii intertransversali; muschiul oblic extern al abdomenului; muschiul oblic
intern abdominal; muschiul transvers abdominal; muschiul piramidal; muschiul patrat.

2. Articulatia soldului, miscare in jurul axei frontale, miscarea de extensie. Muschii activi
sunt: muschiul biceps femural; muschiul semitendinos; muschiul semimembrano; muschiul
tensor al fasciei latd; muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul
mijlociu); muschiul fesier mic (gluteul mic); muschiul piriform; muschiul obturator intern;
muschiul gemen superior; muschiul gemen inferior; muschiul patrat femural; muschiul obturator
extern.

EXERCITIUL 8. Din sezénd apucat sus-departat (priza pentru smuls) la helcometru. Actiune:
tragerea barei dupd ceafd. Functioneaza articulatiile:

1. Centura scapulard, articulatia sterno-claviculard, miscare in jurul axei sagitale, miscarea
de adductie. Muschii activi sunt: muschiul trapez; muschiul deltoid (fascicolul posterior);

muschiul pectoral mic; muschiul serratus anterior; muschiul subclavicular; muschiul dorsal
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mare; muschiul rotund mic; muschiul rotund mare; muschiul infraspinos sau subspinos; muschiul
dintat posterior inferior.

2. Articulatia gleno-humerala, miscare 1n jurul axei frontale (posterior), miscarea de flexie.
Muschii activi sunt: muschiul biceps brahial; muschiul coraco-humeral; muschiul humeral,
muschiul deltoid (fascicolul posterior).

3. Articulatia cotului, miscare in jurul axei frontale, miscarea de flexie. Muschii activi sunt:
muschiul biceps brahial; muschiul humeral; muschiul brahio-radial; muschiul rotund pronator;
muschiul flexor radial al carpului; muschiul flexor ulnar al carpului; muschiul palmar lung;
muschiul flexor superficial al degetelor; muschiul flexor profund al degetelor; muschiul flexor
lung al policelui.

EXERCITIUL 9. Din stind, haltera pe umeri, apucat mediu priza pentru aruncat. Actiune:
genuflexiuni cu haltera la piept. Functioneaza articulatiile:

1. Coloana vertebrald, segmentul lombar, miscarea in jurul axei frontale, flexia. Muschii
activi sunt: muschiul drept abdominal; muschiul oblic extern al abdomenului; muschiul oblic
intern abdominal; muschiul transvers abdominal; muschiul piramidal; muschiul patrat; muschiul
dorsal mare; muschii fesieri.

2. Articulatia soldului, miscarea in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt: muschiul
croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare (muschiul drept femural; muschiul
vastul lateral; muschiul vastul medial; vastul intermediar); muschiul tensor al fasciei lata.

3. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 10. Din stind departat haltera dupa cap, apucat mediu (priza pentru aruncat).
Actiune; genuflexiuni in , foarfecd”. Functioneaza articulatiile:

1. Coloana vertebrala, segmentul lombar, miscare in jurul axei frontale, miscarea de flexie.
Muschii activi sunt: muschiul drept abdominal; muschiul oblic extern al abdomenului; muschiul
oblic intern abdominal; muschiul transvers abdominal; muschiul piramidal; muschiul patrat;
muschiul dorsal mare; muschii fesieri.

2. Avrticulatia soldului, miscare in jurul axei frontale, miscarea de flexie. Muschii activi sunt:
muschiul croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare (muschiul drept femural;
muschiul vastul lateral; muschiul vastul medial; muschiul vastul intermediar); muschiul tensor al

fasciei lata.
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3. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 11. Din stind cu virfurile pe inaltime (sub unghi de 45°), barele pe umere.
Actiune: ridicare pe vérfuri cu intinderea gleznei. Functioneaza articulatiile:

1. Articulatia talo-crurald, miscare in jurul axei frontale, miscare de flexie. Muschii activi
sunt: muschiul triceps sural (muschiul gastrocnemian — 2 ventere, muschiul soleus); muschiul
plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial posterior; muschiul flexor lung al
halucelui; muschiul popliteu; muschiul peronier lung; muschiul peronier scurt.

Dar in acest exercitiu se contracta si alti muschi, asa ca: muschiul trapez; muschiul dorsal mare;
muschiul biceps femural; muschiul semitendinos; muschiul semimembranos; muschiul tensor al
fasciei lata; muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul mijlociu);
muschiul fesier mic (gluteul mic).

EXERCITIUL 12. Din stind, haltera la piept, apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune:
genuflexiuni. Functioneaza articulatiile:

1. Articulatia soldului, miscare in jurul axei frontale, miscare de flexie. Muschii activi sunt:
muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul mijlociu); muschiul fesier
mic (gluteul mic); muschiul croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare
(muschiul drept femural; muschiul vastul lateral; muschiul vastul medial; muschiul vastul
intermediar); muschiul tensor al fasciei lata.

2. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 13. Din stind, varfurile pe indltime, haltera dupd cap, prizd pentru
aruncat. Actiune: ridicare-cobordre pe varfuri. Functioneaza articulatia talo-crurala, miscari in
jurul axei frontale, flexie — extensie.

Muschii activi in flexie sunt: muschiul triceps sural (m. gastrocnemian — 2 ventere, muschiul
soleus); muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial posterior; muschiul
flexor lung al halucelui; muschiul popliteu; muschiul peronier lung; muschiul peronier scurt.

Muschii activi In extensie sunt: muschiul tibian anterior; muschiul extensor lung al

degetelor; muschiul extensor lung al halucelui (degetul mare).
EXERCITIUL 14. Din stind, haltera dupa cap, apucat departat (priza pentru smuls). Actiune:

genuflexiuni cu haltera la ceafd. Functioneaza articulatiile:
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1. Coloana vertebrala, portiunea lombara, miscare de flexie. Muschii activi sunt: muschiul
drept abdominal; muschiul oblic extern al abdomenului; muschiul oblic intern abdominal;
muschiul transvers abdominal; muschiul piramidal; muschiul patrat lombar; muschiul dorsal
mare; muschiul pectoral mare.

2. Articulatia soldului, miscare 1n jurul axei frontale, miscare de flexie. Muschii activi sunt:
muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul mijlociu); muschiul fesier
mic (gluteul mic); muschiul croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare:
muschiul drept femural; muschiul vastul lateral; muschiul vastul medial; muschiul vastul
intermediar; muschiul tensor al fasciei lata.

3. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 15. Din stind, haltera dupda cap in sprijin pe suporti, apucat mediu, prizd
pentru aruncat. Actiune: genuflexiuni. Functioneaza articulatiile:

1. Articulatia soldului, miscare in jurul axei frontale, miscare de flexie. Muschii activi:
muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul mijlociu); muschiul fesier
mic (gluteul mic); muschiul croitor; muschiul cvadriceps alcatuit din 4 ventere musculare:
muschiul drept femural; muschiul vastul lateral; muschiul vastul medial; muschiul vastul
intermediar; muschiul tensor al fasciei lata.

2. Articulatia genunchiului, miscare in jurul axei frontale, flexie. Muschii activi sunt:
muschiul triceps sural; muschiul plantar; muschiul flexor lung al degetelor; muschiul tibial
posterior; muschiul flexor lung al halucelui; muschiul popliteu.

EXERCITIUL 16. Din culcat dorsal, oblic, sub unghi de 45° barele pe umere.
Actiune: genuflexiune. Functionaeza articulatiile:

1. Articulatia soldului, miscare in jurul axei frontale, miscare de extensie. Muschii activi:
muschiul fesier mare (gluteul mare); muschiul fesier mijlociu (gluteul mijlociu); muschiul fesier
mic (gluteul mic); muschiul croitor; muschiul biceps femural; muschiul semitendinos; muschiul
semimembranos. muschiul adductor mare.

2. Articulatia genunchiului, miscare de extensie, muschii activi sunt: muschiul cvadriceps
alcatuit din 4 ventere musculare: muschiul drept femural; muschiul vastul lateral; muschiul
vastul medial; muschiul vastul intermediar; muschiul tensor al fasciei lata.

Exercitiile descrise au fost planificate pe durata unui macrociclu de doi ani de antrenament
a halterofililor incepatori, iar volumul si structura acestei repartitii sunt redate in tabelele de mai

jos.
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Tabelul 3.2. Planificarea exercitiilor cu caracter specific de pregatire a halterofililor

incepatori intr-un macrociclu de doi ani de antrenament

Nr. Anul | a macrociclului bianul de antrenament Anul Il a macrociclului bianul de antrenament
ex. IX-XI Xi-1 m-v VI- VI IX-XI Xl-1 1n-v VI- VI
mi|s|(r|imjs|r|mi| s|r m|s|r mi|s|(rimi|s|r|mjs|r m|s|r

1 |10|5|/6|10|5|8|10|5|10|12|5|6 |12|5|8|15|(4|6|15|4|8 |15|4 |10
2 |10|5|6|10|5(8|10|5|10|12|5|6 |12|5|8|15|4|6|15|(4 |8 |15|4 |10
3 |/20(4|6|20|4|8|20|4|(10|{20|{4|12|25(4|6|25(4|8|25(4|10|25|4|12
4 |20/4|6|20|/4|8|20|4|10|20|4|12|25|4|6|25|4|8|25|4|10|25|4|12
5 |10|{3|4|10|{3|(6|10|3 |8 [12|3|6 |12|3|6|12|4|6|12(4 |8 |12 |4 |10
6 |10|{3|4|/10|3|6|10|3 |8 |12|3|6 |12|3|6|12|4|6|12 4|8 |12 |4 |10
7 |5 |3|4|5 |(3|5|5 (4|3 |5 (4|4 |5 |4|5|/6 |[3|5/6 (4|4 |6 [4]|5
8 (20/4|4|20(4|5/20(4|6 |(20|4 |8 |25|4|4|/25|4|6|25|4|8 |25|4 |10
9 |[10|4|4|10|4|5|10|4|6 (10|4|8 |15|3 |3 (14|34 |15|3|6 |15|3 |8
10 (103 (3/10(3|4|10/ 4|4 |(10(4|6 |12|3(3|12(3|4|12|3|6 |12|3 |8
11 (203 (4|/20(3|4|20/4|4 |(20(4|6 |25|4|4|25|(4|6|25|4|8 |25|4 |10
12 (103 (4/10(3|5|10|/3|8 (124 |4 |12|4|5|15(3|4|15|3|6 |15|4 |6
13 (10|5|(6|10|5|8|10|5|10|12|5|6 |12|5|8|15(4|6|15|4|8 |15 |4 |10
14 (10|44 |/10|4|5|10/4|8 |12|5|4 |12|5|5|15(3|6|15|3|6 |15 |4 |8
15 (2044|204 |5|20|4|6 |20(4 |8 [25|4|4|25|/4|6|25|/4|8 |25|4 |10
16 (203 (4/20(3|4|20|/3|6 (203 |8 |25|3|4|25|(4|4|25|4|6 |25|4 |8

Nota: 1-16 numarul exercitiului din programul experimental; m — masa greutdtii (kg); s — numarul seriilor la un
exercifiu; ¥ — numdrul repetdrilor intr-0 serie.

In programul experimental privind pregitirea halterofililor la etapa incipientd a fost
prevazuta planificarea exercitiilor cu caracter specific expuse in tabele pe cele 16 tipuri de
exercitii repartizare In patru module. Astfel, exercitiile respective au prevazut principala conditie
de a fi indeplinite conform sistemelor simetrice de executie, pastrand, in acelasi timp, balansul si
proportionalitatea la depunerea eforturilor pe parcursul intregului act motric. Incepand cu anul I
in primul trimestru (lunile septembrie, octombrie si noiembrie) exercitiile au avut un randament
mai scazut, spre exemplu: la exercitiul 1, 2, 5, 7, 9 au fost alocate greutati de 10 kg. efectuate n
5 serii a cate 6 repetari, ca mai apoi, in urmatorul trimestru (lunile decembrie, ianuarie, februarie)
acestea sa se ridice la 8 repetari intr-o serie. De asemenea si la celelalte exerciti (exercitiul 3, 4,
8, 11, 15, 16) au fost planificate cate 4 serii de executie cu greutatea de 20 de kg. a cate 4 repetari
la fiecare serie.

In urmitoarele trimestre a crescut ponderea greutitii si a repetarilor intr-o serie de la 25%
pani la 100, incheind cu trimestrul 8 al anului II de antrenament (lunile iunie, iulie, august). In
asemenea caz a fost pastrata atat cerinte de baza la indeplinire, precum si cursivitatea de sporire a
greutatii fard e exagera cu aceasta si a numarului de executie intr-0 serie. S-a constatat ca
sportivii, conform acestei abordari, au demonstrat rezultate asteptate, uneori avand intentia de a

spori efortul. Totodatd, aceste intentii nu s-au realizat, deoarece conditia principala a ramas de a
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se conforma criteriilor de executie conform simetriei de indeplinire la toate cele 16 exercitii. In
cele din urma acestea au oferit rezultate sporite prezentate in subcapitolul 3.2.

Tabelul 3.3. Planificarea pregatirii fizice speciale conform sistemelor simetrice de
indeplinire a exercitiilor intr-un ciclu siptimanal de antrenament cu halterofilii incepatori

MODULUL | Nr. exercitiuluii 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 x 10 | 4 x 10 4 x 10
4 4 x 10 4 x 10 | 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
11 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

Noti: 1- 16 numdrul exercitiului din programul experimental;
4 X 8:(4- numarul seriilor la un exercitiu; 8 - numdarul repetarilor intr-0 Serie.

In vederea realizirii 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 saptamanal de antrenament a halterofililor incepatori (extras din
planificarea pe luna martie a anului 2). In Tabelul 3.3. este prezentati aceastd repartizare a
indeplinirii exercitiilor experimentale elaborate pentru 6 zile sdptamanale in cadrul celor doua
antrenamente zilnice.

Actiunile de exersare repartizate pe module sunt planificate in serii si numadr de repetari
conform programului prevazut. Spre exemplu, modulul I, care include primele 4 exercitii a
prevazut efectudri a ridicarii greutatii 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 sdmbata. Pentru modulul III, au fost incluse in program si solicitate zilele de luni,
miercuri si vineri, Insd pentru modului I si modulul IV, acestea s-au realizat in zilele de marti,
joi si sambata. Alternarea executiilor in cadrul exercitiilor cu haltera si in cadrul exercitiilor
efectuate la aparatele multifunctionale a prevdazut formarea mecanismelor exacte si corecte in
stabilirea gradului de posedare a priceperilor si deprinderilor motrice insusite la un nivel
superior. Ca si 1n 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.
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Aceste exercitii cu caracter experimental au fost efectuate in cea mai mare parte cu
pastrarea directiei de ridicare, a incordarilor musculare si a proportionalitatii laturilor pentru ca
grupele musculare sa indeplineasca doar in maniera balansatd activitatea de miscare, ceea ce
conteaza asupra dezvoltdrii, de asemenea balansate, a partilor corpului. S-a observat ca sportivii
aveau rezerve in avans de eforturi, insa si de data aceasta nu s-a admis exagerdri cu greutatile si
cu numirul de repetari. 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
prevazuta pentru ridicarea greutdtii, evitind orice abatere de la aceasta. Astfel, sistemele
simetrice de executie au contribuit eficient la formarea stereotipului corect in ridicarea greutatii
datorita eforturilor musculare depuse simetric pe ambele parti si laturi ale corpului.

Rezultatele obtinute de catre sportivi sunt prezentate in tabelele din subcapitolul 3.2.

In aceeasi ordine de idei privind interactiunea acestor forme este inportant de a scoate in
evidentd unele referinte asupra pregatirii tehnice, care intrd in conexiune directd cu sistemele
simetrice de executie.

Astfel, programul experimental a prevazut si actiuni de planificare a pregatirii tehnice a
halterofililor Tncepdtori pentru perioada de examinare, dat fiind ca probele de concurs includ
doar doua exercitii: smuls si aruncat. Dupd cum a fost mentionat, in mare parte, practicienii
combind diverse forme de pregatire, insa Intr-o maniera neclasificatd. Echipa de cercetare
intervine cu un program de planificare a pregatirii tehnice a sportivilor intr-o forma sistematizata
si clasificatd pe cele doud probe de concurs. Programul experimental a propus planificarea
acestor forme de pregédtire prin indeplinirea exercitiilor cu caracter tehnic de executie. Pentru
procedeul smuls au fost selectate 14 exercitii de baza, unde s-a lucrat cu greutatea de 30-40% din
masa corporala in cadrul primului an a macrociclului de doi ani si cu masa de 50% din greutatea
corporald in cadrul anului II. Exercitiile cu caracter tehnic s-au materializat prin miscari
caracteristice anumitor segmente ale ridicarii halterei, inclusiv: smuls tehnic, smuls fara fandare,
smuls de pe cutii, smuls din atarnat, smuls forta, aruncat lateral de pe spate priza smuls, trageri
smuls, genuflexiuni cu haltera in brate, genuflexiuni cu haltera pe piept, impins de dupa cap din
pozitie sezand priza smuls etc., toate acestea fiind caracteristice acestui procedeu.

Pentru procedeul aruncat au fost prevazute 15 exercitii cu caracter tehnic efectuate cu masa
de pana la 50% din greutatea corporald la anul I de antrenare si 60% din greutatea corporala la
anul II de antrenare. Exercitiile respective au fost indeplinite sub forma de: aruncat tehnic, pus la
piept fara fandare, pus la piept de pe cutii, pus la piept din atirnat (mai jos sau mai sus) de

genunchi, aruncat de pe suporti in foarfeca (haltera pe piept sau spate), aruncat lateral (haltera pe
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piept sau spate), trageri aruncat, trageri aruncat de pe cutii, trageri aruncat din atarnat,
genuflexiuni cu bara la piept, genuflexiuni cu bara pe spate, impins din pozitia sezand priza
aruncat, toate acestea fiind caracteristice acestui procedeu.

Tabelul 3.4. Planificarea pregatirii tehnice a halterofililor incepatori intr-un macrociclu de
doi ani de antrenament

Nr. crt. Forme exercitii Anul | Anul 1l
Modulul Exercitii cu haltera pentru procedeul m=30 - 40% m=40 - 50%

| SMULS din greutatea | din greutatea

corporald corporali

1 Smuls tehnic X X

2 Smuls fara fandare X X

3 Smuls tehnic de pe cutii X X

4 Smuls din atarnat haltera mai sus de genunchi X X

5 Smuls din atarnat haltera mai jos de genunchi X X

6 Smuls forta priza smuls X X

7 Aruncat lateral de pe spate priza smuls X X

8 Trageri smuls X X

9 Trageri smuls de pe cutii X X

10 Trageri smuls din atarnat haltera mai sus de genunchi X X

11 Trageri smuls din atarnat haltera mai jos de genunchi X X

12 Trageri cu spatele priza smuls X X

13 Genuflexiuni cu haltera pe piept X X

14 Genuflexiuni cu haltera in brate prizd smuls X X
Modulul Exercitii cu haltera pentru procedeul m=40 - 50% m=50 - 60%

1 ARUNCAT din greutatea din greutatea

corporali) corporali)

1 Aruncat tehnic X X

2 Pus la piept fara fandare X X

3 Pus la piept de pe cutii X X

4 Pus la piept haltera mai sus de genunchi X X

5 Pus la piept haltera mai jos de genunchi X X

6 Aruncat de pe suport in foarfeca cu haltera de la piept X X

7 Aruncat de pe suport in foarfeca cu haltera de pe spate X X

8 Aruncat lateral de pe suport cu haltera de la piept X X

9 Aruncat lateral de pe suport cu haltera de la spate X X

10 Trageri aruncat X X

11 Trageri aruncat de pe cutii X X

12 Trageri aruncat haltera mai sus de genunchi X X

13 Trageri aruncat haltera mai jos de genunchi X X

14 Trageri cu spatele prizd medie pentru aruncat X X

15 Genuflexiuni cu haltera pe spate X X

Aceste actiuni-exercitii au constituit elemente de baza in pregatirea tehnica la procedeele
de concurs si au fost indeplinite, de asemenea, cu conditia respectirii prescriptiilor
simetrice In executie. Astfel, a fost posibil ca fragmentele si portiunile de ridicare a greutatii,
unde au fost respectate cerintele de simetrie si proportionalitate, sd fie Incadrate in fragmentele si
intreg lantul motrice al tehnicii de executie a procedeelor de concurs, toate orientate spre

pregatirea cu un inalt grad de corectitudine al sportivilor..
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Tabelul 3.5. Planificarea exercitiilor pentru dezvoltarea calititilor motrice ale halterofililor incepitori

Nr. | Exercitii Anul | \ Anul 11
crt. IX | X X1 X I im (v | v VI VI | VI IX | X X1 X I m (v | v VI | VI | VI
[
1 | Exercitii pentru 37 [39 |41 |45 |33 |42 (38 |46 |48 |45 [32 [27 |37 |40 |42 [40 |36 |34 |38 |40 |43 |48 |33 |34
dezvoltarea fortei
2 | Bewiiswfoma 712 (2 [1 16 |- 2 [1 |- [1 |2 [3 [2 [- [- [4 3 |2 [- |- [- |15 |4
e joc
3 | Exercitii pentru 4 |13 |3 |2 |4 (4 |2 |3 |2 |4 (4 |6 |4 (2 |4 |4 |2 |4 (4 |4 |4 (4 |7 |5
concentrarea atentiei
4 | Exercitii aplicative |3 [2 |2 |1 |1 |- |- 1 [- |- 13 |3 |- |12 |- J2 1 [- [- [2 ]- J1 |5 |3
5 | Exercitii pentru 9 (3 |3 |2 |4 |3 |4 |2 |3 |6 |3 |7 |2 |1 (6 (3 |2 |3 |4 |4 |4 |4 |10 |7
mobilitatea articulard
6 | Exercitiirespiratorii |4 |8 |7 |4 |8 |7 |8 |6 |7 |9 |11 |10 |6 |5 |6 |8 |7 |9 |7 |4 |7 |4 |5 |6
7 | Exercitii de forta- 8 |6 |4 (4 |8 8 |9 |5 (8 |10 |7 |7 |7 |9 |9 |7 |8 |9 |6 (8 |8 |6 |6 |7
viteza
8 | Exercitii larezistenta | 21 |32 |34 |34 [30 |30 |32 |32 |26 |20 |32 |31 |39 |40 |31 |30 |38 |36 |37 |34 |32 |30 |25 |30
9 | Exercitiilaprecizie |7 |5 |4 |7 |6 |6 |5 |4 |6 |5 |6 |6 |3 |2 |2 |2 |3 [3 |4 |4 |2 |2 |4 |4
Total, % 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
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In programul investigational a fost prevazutd planificarea exercitiilor pentru dezvoltarea
calitatilor motrice a halterofililor incepatori in cadrul activitatilor extracurriculare. Pornind de la
ideea cd pregdatirea sportivului de performanta in haltere nu se bazeazd doar pe sedintele de
antrenament in sala de sport, dar si pe alte forme de activitate, activitatile extracurriculare, n
cadrul proiectului experimental au fost ajustate la unele conditii si obligatiuni de antrenare prin
dezvoltarea calitatilor respective in favoarea pregatirii centralizate a sportivului.

Intr-o altid interpretare, exercitiile care se indeplinesc in cadrul acestor activititi au fost
selectate si perfectionate anume In maniera de executie specificd pentru dezvoltarea calitatilor
de: forta, forta-viteza, rezistentd, exercitii efectuate la precizie, exercitii cu caracter aplicativ,
pentru dezvoltarea mobilitétii articulatiilor si cele de ordin respiratoriu, care au fost prevazute
spre efectuare in interesul de baza al pregatirii halterofilului.

Planificarea acestor exercitii este redatd In Anexele respective. Este important de a sublinia
ca schema de planificare a acestor exercitii a fost elaborata pentru durata etapei incipiente de 2
ani de pregatire. Exercitiile au fost repartizate pe lunile constituente ale anului respectiv: total 12
luni. Cu conditia ca in topul pregatirii unui halterofil persista in deosebi exercitii cu caracter de
forta si rezistenta, acestea au fost scoase in evidentd cu un procentaj mai avansat si intr-0 ordine
stabilitd conform logicii de dezvoltare a calitatilor. Cu siguranta au fost folosite si celelalte tipuri
de exercitii orientate la dezvoltarea anumitor calitdti, repartizarea carora ofera un procentaj mai
scazut de la trimestru la trimestrul.

In cadrul anului I de pregatire exercitiile cu caracter de fortd sunt in crestere pe perioada a
10 luni de pregatire, dupa care urmeazd o perioadda mai scdzutd de volum al acestor exercitii pe
parcursul a doud luni, ca mai apoi sa se repete acelasi lucru la anul II de pregatire, dar cu un
volum mai mare. Exercitiile efectuate spre dezvoltarea rezistentei au un parcurs relativ constant
cu 4 varfuri in cei doi ani de antrenare, unde acestea ating cote de peste 40 la sutd din cadrul
antrenamentelor lunare. De asemenea, cu 4 picuri sunt si actiunile — exercitii de ordin
respiratoriu, scoase In evidentd in cadrul perioadelor intensive de pregatire. Cursiv creste
procentajul exercitiilor pentru concentrarea atentiei, acesta fiind evidentiat in trimestrul VI si
V111 al macrociclului de doi ani de pregatire.

Exercitiile sub forma de joc au inclus simulari de ridicare, jonglare, aruncare — prindere a
greutdtilor mici si usor manevrabile.

Exercitiile pentru dezvoltarea mobilitatilor articulare sunt solicitate in perioadele de
pregdtire Intre competitii, acestea fiind considerate mai putin importante pentru constructia
tehnicii de executie a miscarilor de ridicare a greutatii. Cu toate acestea, asemenea repartitii pot

devia de la caz la caz, in dependenta de gradul de dezvoltare a organismului la sportivi.
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De aceea a fost solicitata respectarea de catre sportivi a conditiilor de executie a acestor

ege ey

3.2. Argumentarea experimentala a planificarii pregatirii fizice speciale a
halterofililor incepatori pe baza sistemelor simetrice de exersare

Dupa cum a fost mentionat in capitolul 2, una dintre principalele abordari metodologice in
studiul de fatd a reprezentat metoda sistemelor simetrice de exersare care a prevazut
sincronizarea exercitiilor speciale elaborate (programul experimental alcatuit din 16 exercitii),
clasificate pe module (total 4 module) si atribuite executiei conform axelor corpului dupa cum
urmeaza:

Modulul I: exercitii pentru axul frontal (anterior) efectuate in partea de sus si in fata cu
haltera; exercitii pentru axul frontal (anterior) efectuate la aparatele multifunctionale de tip
trenajor.

In total, la acest modul au fost planificate 4 exercitii, cate doud in fiecare caz, unde s-a
urmarit scopul ca exercitdrile in miscare sa fie indeplinite balansat, echilibrat si proportional atat
pentru stabilitatea greutatii, precum si pentru dezvoltarea proportionald si simetricd a laturilor
corpului, care participa la aceste actiuni.

Cel de-al 11-lea modul a prevazut exercitii pentru axul frontal (posterior) efectuate in partea
de sus si in spate cu haltera (doud exercitii) si exercitii pentru axul frontal (posterior) sus-spate
efectuate la aparatele multifunctionale (doua exercitii).

Aceste doud module au prevazut planificarea exercitiilor cu caracter simetric de executie in
directia sus-fata, sus-spate 1n jurul axului frontal.

Urmatoarele module (trei si patru) au fost orientate la efectuarea exercitiilor pentru axul
transversal anterior si transversal posterior.

In modulul 111, pentru axul transversal anterior exercitiile au fost efectuate in directia jos-
fatd cu haltera (doud exercitii), si alte doud exercitii, de asemenea pentru axul transversal
anterior, in directia jos-fata, efectuate la aparatele miltifunctionale de tip trenajor.

Al 1V-lea modul a prevazut planificarea exercitiilor pentru axul transversal posterior
efectuate in directia jos-spate cu haltera (doud exercitii) si alte doua exercitii la aparatele
multifunctionale.

In toate cazurile, ideea centrald a fost de a pastra balansul executiei simetrice atat dintre
partile stanga si dreapta a corpului, ceea ce reprezintd sincronizarea exercitiilor in plan sagital,
precum si pdstrarea balansului in executiile simetrice dintre partea de sus si partea de jos a
corpului in plan transversal. Conditia de executie a urmarit, de asemenea, scopul de oferire a

eforturilor in masurd egala pentru ca ridicarea greutatii sa fie indeplinita in mod egal, sincron si
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simetric pe ambele parti. (Despre esenta sistemelor simetrice de executie, care actioneaza in
legaturd cu metodologia quartilelor (cuantilelor) a fost amintit in capitolul 2). Acestea din urma
reprezinti repartitii ordonate in parti de marime egali. In aceeasi ordine de idei exercitiile de
acest gen conditioneaza o simetrie ideala si proportionald in vederea dezvoltarii partilor si
laturilor corpului, de asemenea, in masura egala.

Cu sigurantd, toate formele de planificare care au fost prevazute in programul experimental
sunt importante pentru pregitirea centralizatd a viitorului halterofil, Tnsa, in spiritul de interes
deosebit al cercetarii au fost selectate aceste exercitii care sa conditioneze o pregatire fizica mult
mai balansata si proportionala a corpului sportivului, ceea ce va permite obtinerea unui exterior
corporal de model, anume la etapa incipienta de pregatire. Acest aspect poate deveni ,,materie
bruta” de inaltd calitate pentru ca sportivul sa poata suporta eforturi mult mai intensive in
urmatoarea etapa de antrenare.

Trebuie mentionat faptul ca executiile au fost ghidate si de catre indicatorii laser pentru
stabilirea a acelui coridor, in limita caruia sa fie indeplinita miscarea.

Exercitiile elaborate au cuprins toate laturile corpului si toate tipurile de muschi care sunt
incluse in lucru direct de ridicare a greutétii in cele doud probe clasice prevazute de regulamentul
competitional. In speti cele 16 exercitii au prevazut modul de priza a barei la haltera pentru cele
doud probe clasice: apucat mediu, pentru procedeul aruncat, si apucat departat pentru procedeul
smuls.

Rezultatele pregatirii fizice speciale conform aplicdrii metodologiei expuse mai sus sunt
prezentate n continuare.

In Tabelul 3.20 sunt prezentate rezultatele la etapa initiald a cercetirii obtinute de citre
subiectii grupelor experimentala si de control. La indeplinirea exercitiilor s-a luat in calcul
greutatea maximala de ridicare a halterei la subiectii Inscrisi recent in grupele de antrenare, ceea
ce este un inceput al etapei 1 de pregétire.

La toate exercitiile incluse si planificate in aceste module, subiectii au demonstrat rezultate
aproximativ egale, ceea ce caracterizeaza nivelul omogen de pregatire al acestora. La asemenea
nivele de pregatire, conform executiilor in cadrul celor patru module, se pot observa rezultate cu
diferente statistice nesemnificative (P > 0,05).

Asemenea rezultate se constatd la primul exercitiu, unde subiectii grupelor experimentala
si martor au demonstrat medii egale ale rezultatelor la exercitiul: ,,impins din sezand (priza
medie) ”, fapt ce demonstreaza omogenitatea acestora.

O mica diferenta se observa la al doilea exercitiu, unde haltera a fost ridicata de pe suporti

sub forma de tragere pand la nivelul pieptului, unde subiectii grupei experimentale au demonstrat
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0 medie a rezultatelor de 16,0 kg, iar cei ai grupei de control - de 15,0 kg. Diferenta aici este
nesemnificativa: (P > 0,05).

La cel de-al treilea exercitiu se constata o diferentd dintre medii de 4,0 kg intre grupele
examinate, unde exercitiile au fost efectuate la helkometru. Insa, diferenta statistica aici, este
nesemnificativa: (P > 0,05). Asemenea diferente se constatd si la urmatorul exercitiu, care a
presupus impingeri pe directie orizontald a greutatii din pozitia sezand, priza medie.

La cel de al doilea modul, in cadrul céruia exercitiile au prevazut miscari pentru axul
frontal posterior, de asemenea, se constata nivele egale de pregatire a sportivilor la cele doua
grupe luate spre examinare. La exercitiul 5, care a prevazut ridicarea halterei din pozitia stand,
haltera aflatda dupa cap, unde s-a produs o impingere in directia sus, subiectii au demonstrat
rezultate de 14,5 kg/record, iar la acelasi exercitiu din pozitia apucat departat (prizd pentru
procedeul smuls) subiectii grupei experimentale au demonstrat 12 kg Tn medie, iar cei din grupa
de control 11,5. Diferenta aici este nesemnificativa: P > 0,05.

Unul dintre exercitiile dificile a fost indeplinirea extensiei sub unghi de 45% din pozitia
culcat facial, haltera la ceafa. Acest exercitiu a fost prevdzut pentru dezvoltarea grupelor
musculare a partilor corpului conform axului frontal posterior, unde s-au demonstrat rezultate de
6,5 kg la subiectii grupei experimentale si 7,0 kg la cei din grupa de control. Cu siguranta aici
diferenta este nesemnificativa: P > 0,05.

In masurd egald se impun subiectii ambelor grupe la tragerea barei dupi ceafd, indeplinita
la helkometru din pozitia sezdnd cu apucare sus-departat a mainelor. Aici, mediile reprezinta
14,5 kg/record in ambele cazuri.

Cat priveste exercitiile pentru axul transversal posterior si anterior efectuate, atat cu
haltera, precum si la aparatele multifunctionale, diferentele statistice sunt nesemnificative, cu
t = 0,24 la exercitiul numarul 11 si t = 1,07 - la exercitiul numarul 9. In ambele cazuri P > 0,05.
Rezultate omogene se constatd si la cel de-al patrulea modul, unde exercitiile au fost efectuate
pentru axul transversal in directia jos-spate efectuate atat cu haltera, cat si la aparatele
miltifunctionale. Kilogramele record aici sunt: la exercitiul 13: 11,0 la grupa experimentala si
12,5 la grupa de control (P > 0,05). La exercitiul efectuat sub forma de genuflexiune cu haltera
la ceafa (exercitiul 14), subiectii demonstreaza rezultate de 37,5 kg si 36,5 kg in medie la grupa
experimentala si de control respectiv. Se dovedeste cd subiectii au un grad mai sporit de
pregatire 1n partea de jos a corpului, comparativ cu partea de sus. Asemenea rezultate se constata
si la exercitiul numarul 15 efectuat cu prizd pentru aruncat in forma de genuflexiune.

Aceste rezultate demonstreaza gradul de pregitire initial, unde se constatd nivele de

dezvoltare diferitd a partilor corpului sportivilor. De asemenea, au fost depistate si abateri de la
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rezultate poate fi consultata in Figurile 3.1 — 3.4, figurile care reprezinta indicatori statistici pe

cele patru module la aceasta etapa initiala de testare.

Tabelul 3.6. Analiza comparativi a nivelului pregatirii fizice speciale a subiectilor

grupelor experimentali si de control la etapa initiali a cercetarii (x+m)

Nr. Parametri testati Grupa Grupa t P
crt. experiment. martor
(n=10) (n=10)
Modulul 1.
Exercitii pentru axul frontal (anterior): sus-fata efectuate cu haltera
1 | Pozitia initiald sezand pe banca, haltera la piept | 15,0+1,08 15,0+1,08 | 0,00 | >0,05
priza pentru aruncat (priza medie). Actiune: impins
in directia sus cu fixare (kg)
2 Pozitia initiala stand, haltera jos pe suporti, prizd | 16,0£1,08 15,0+1,08 | 0,48 | >0,05
pentru smuls (apucat departat). Actiune: tragere
(ridicare) pana la nivelul pieptului (kg)
Exercitii pentru axul frontal (anterior): sus-fata efectuate la aparate multifunctionale
3 Pozitia initiald sezand apucat sus-departat la aparat | 34,0+0,54 30,0+1,08 | 0,72 | >0,05
multifunctional, prizd pentru smuls. Actiune:
tragere la helcometru (kg)
4 Pozitia initiald gezdnd apucat mediu barele | 24,5+1,08 25,0+£1,08 | 0,24 | >0,05
orizontal (prizd pentru aruncat). Actiune:
impingere pe directie orizontald (kg)
Modulul I1.
Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate cu haltera
5 | Pozitia initiala stind haltera dupa cap apucat mediu | 14,5+1,08 14,5+1,08 | 0,0 | >0,05
(prizd pentru aruncat). Actiune: impins in directia
sus cu fixare (kg)
6 | Pozitia initiald stdnd haltera dupa cap apucat | 12,0+0,54 11,5+0,54 | 0,34 | >0,05
departat (prizd pentru smuls). Actiune: aplecare
extins 1nainte (kg)
Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate la aparate multifunctionale
7 Pozitia initiald culcat facial, haltera la ceafa. 6,5+0,54 7,0+0,54 | 0,34 | >0,05
Actiune: extensie sub unghi de 45° (kg)
8 | Pozitia initiald sezdnd apucat sus-departat (priza
pentru smuls) la helcometru. Actiune: tragerea 14,5+1,08 14,5+1,08 | 0,0 | >0,05
barei dupa ceafa (kg)
Modulul I11.
Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fata efectuate cu haltera
9 | Pozitia initiald stand, haltera pe umere, apucat
mediu priza pentru aruncat. Actiune: genuflexiune | 25,5+1,08 | 23,0+1,62 1.07 | >0,05
cu haltera la piept (kg)
10 | Pozitia initiald stand departat haltera dupa cap,
apucat mediu (prizd pentru aruncat). Actiune: 11,0+1,08 10,0+1,08 | 0,48 | >0,05
genuflexiune in ,,foarfecd” (kg)
Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fatd efectuate la aparate multifunctionale
11 | Pozitia initiald stand cu varfurile pe inéltime (sub | 15,0+1,08 14,5+1,08 | 0,24 | >0,05
unghi de 45°), barele pe umere. Actiune: ridicare
pe varfuri cu intinderea gleznei (kg)
12 | Pozitia initiala stidnd, haltera la piept, apucat mediu 19,3+0,54 18,5+0,54 0,50 | >0,05
(priza pentru aruncat). Actiune: genuflexiune (kg)

Modulul 1V.
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Exercitii pentru axul transversal (posterior): jos-spate efectuate cu haltera

13 | Pozitia initiala stand, varfurile pe inaltime, haltera | 11,0+1,62 12,5+1,08 0,81 | >0,05
dupa cap, priza pentru aruncat. Actiune: ridicare-
coborare pe varfuri, (kg)

14 | Pozitia initiald stdnd, haltera dupa cap, apucat | 37,5+2,70 36,5+£2,16 0,32 | >0,05
departat  (prizd pentru  smuls).  Actiune:
genuflexiune cu haltera la ceafa (kg)

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

15 | Pozitia initiald stand, haltera dupa cap in spijin pe | 29,0+£2,16 27,5+2,16 | 0,51 | >0,05
suporti, apucat mediu, prizd pentru aruncat.
Actiune: genufexiune (kg)

16 | Pozitia initiala culcat dorsal, oblic, sub unghi de | 22,0+£2,16 21,5+1,62 0,18 | >0,05
45°, barele pe umere. Actiune: genuflexiune (kg)

Nota. Pentru n= 18, valoarea critici a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05), va fi egali 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.

Modulul |
40 = 50
25
30 24,5
15 15 16 15
§2D0)
0
ex.1l ex.2 . ex.3 ex.4
X * Exercitii pentru: . *
axul frontal(anterior) cu haltera axul frontal (anterior) - trenajor

B Grupa experiment B Grupa control

Fig. 3.1. Dinamica rezultatelor pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala

si de control (axul frontal anterior), la etapa initiali a cercetarii

Modulul i
20
14,5
14,5
ex ex.7 . ex.8
Axul frontal (posterior) cu haltera Axul frontal (posterior) - trenajor

B Grupa experiment B Grupa control

Fig. 3.2. Dinamica rezultatelor pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala

si de control (axul frontal posterior), la etapa initiala a cercetarii
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Modulul Il

30 25,5
193 185
20
) 11 10

) -

0

ex.9 ex.10 Exercit'ii pentru: ex.11 ex.12
axul transversal (anterior) cu haltera axul transversal (anterior) - trenajor

B Grupa experiment B Grupa control

Fig. 3.3. Dinamica rezultatelor pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala

si de control (axul tranversal anterior), la etapa initiala a cercetarii

s Modulul IV
40 29
30 22 21,5
220
., -
0
ex.13 ex.14 ex.15 ex.16

Exercitii pentru:
axul transversal (posterior) cu haltera axul transversal (posterior) - trenajor

B Grupa experiment B Grupa control

Fig. 3.4. Dinamica rezultatelor pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul transversal posterior), la etapa initiala a cercetairii

Prezintd interes rezultatele pregatirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale la
etapele initiala si finald ale cercetarii. La aceste etape subiectii au demonstrat rezultate diverse,
ponderea fiind de peste 100%.

Astfel, la modulul 1, unde exercitiile au fost prevazute pentru axul frontal (anterior), atat la
efectuarea miscarii de ridicare cu haltera, precum si la ridicarea greutatii la aparatele
multifunctionale, se constata diferente statistice semnificative, la pragul de de 0,1% (P<0,001),
la toate cele patru exercitii. La ridicarea halterei cu priza pentru aruncat sub forma de impins in
directia sus cu fixare se constatd o medie de 37,0 kg la etapa finald in raport cu 15,0 la etapa
initiala, diferentele dintre medii, de asemenea sunt semnificative la pragul de 0,1% (P<0,001).

La cel de-al doilea exercitiu, media de ridicare a constituit 34,5 kg la etapa finala in raport
cu 16,0 kg la etapa initiald. Diferente statistice semnificative se constatd si in cazul efectuarii

exercitiilor pentru axul frontal anterior in directia sus-fatd efectuate la helkomentru cu priza
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pentru procedeul smuls si cu prizd pentru procedeul aruncat. Aici, la exercitiul 3, rezultatele
finale determina o crestere de 25 la sutd, iar la exercitiul 4, aceasta este de peste 100 %.

Pentru exercitiile efectuate in cadrul modulului II (axul frontal posterior) diferentele
statistice sunt cuprinse intre 4,63 — 5,19, unde P<0,001. Mai pronuntate devin aici rezultatele
exercitiului nr. 7, unde actiunea a presupus indreptare cu haltera cu extensie sub unghi de 45°.
Criteriul t este de 5,19, ceea ce adevereste o diferenta de P<0,001.

La exercitiul numarul 9, care a prevazut genuflexiune cu haltera la piept, rezultatele finale
depasesc media de ridicare a greutatii de trei ori. Aici media kg/record reprezinta 89,5 kg in
raport cu rezultatele initiale: 25,5. Criteriul t semnifica o gradatie de 4,94, unde P<0,001.

De trei ori sporesc rezultatele si la exercitiul numarul 10, unde actiunea s-a produs sub
forma de genuflexiune in forma de foarfeca. Cu toate ca acest exercitiu este indeplinit conform
cerintelor tehnice clasice, pozitia din care a pornit a fost stand departat, haltera dupa cap.
Exercitiile 13 — 16 referitoare la modulul IV, indeplinite pentru axul transversal posterior atat cu
haltera cat si la aparatele multifunctionale au demonstrat diferente statistice semnificative, dupa
cum urmeaza: la ridicarea-Coborarea pe varfuri cu haltera dupa cap rezultatele finale sunt de 42,0
kg in medie, comparativ cu 11,0 in medie la etapa initiala. Aceste rezultate demonstreaza o
crestere de peste 300%. Analogic exercitiului 13, cel de al 14-lea exercitiu demonstreaza
asemenea rezultate peste 250%, la etapa finala (P<0,001).

Tabelul 3.7. Rezultatele pregatirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale la
etapele initiala si finala ale cercetarii (x+m)

Nr. Parametri testati Etapa initiald | Etapa finald | t P
crt. (n=10) (n=10)

Modulul 1

Exercitii pentru axul frontal (anterior): sus-fata efectuate cu haltera

1. | Pozitia initiala sezdnd pe banca, haltera la | 15,0+1,08 37,0£1,62 | 5,02 | <0,001
piept prizd pentru aruncat (apucat mediu).
Actiune: impins in directia sus cu fixare (kg)

2. | Pozitia initiald stand, haltera jos pe suporti, | 16,0+1,08 34,5+1,62 | 4,89 | <0,001
priza pentru smuls (apucat departat). Actiune:
tragere (ridicare) pana la nivelul pieptului (kg)

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

3. | Pozitia initiala sezand apucat sus-departat la | 34,0+0,54 48,5+2,16 | 4,73 | <0,001
aparat multifunctional, prizd pentru smuls.
Actiune: tragere la helcometru (kg)

4. | Pozitia initiald sezdnd apucat mediu barele | 24,5+1,08 54,0+4,32 | 4,66 | <0,001
orizontal (prizd pentru aruncat). Actiune:
impingere pe directie orizontala (kg)

Modulul 11

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

5. | Pozitia initiala stind haltera dupd cap apucat | 14,5+1,08 |39,5+2,70 | 4,90 | <0,001
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mediu (prizd pentru aruncat). Actiune: impins
in directia sus cu fixare (kg)

Pozitia initiald stand haltera dupa cap apucat
departat (prizd pentru smuls). Actiune:
aplecare extins inainte (kg)

12,0+0,54

39,0+2,70

5,04

<0,001

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

aparate multifunctionale

7. | Pozitia initiald culcat facial, haltera la ceafa. | 6,5+0,54 40,0+2,16 | 5,19 | <0,001
Actiune: extensie sub unghi de 45° (kg)
8. | Pozitia initialda sezand apucat sus-departat | 14,5+1,08 44,0+£2,70 | 4,63 | <0,001
(prizd pentru smuls) la helcometru. Actiune:
tragerea barei dupa ceafa (kg)
Modulul 111
Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fata efectuate cu haltera
9. | Pozitia initiala stand, haltera pe umere, apucat
mediu priza pentru aruncat. Actiune: 25,5+1,08 | 89,5£5.41 |4.94 | <0,001
genuflexiune cu haltera la piept (kg)
10. | Pozitia initiala stand departat haltera dupa cap, | 11,0+1,08 | 43,0+2,16 | 5.02 | <0,001

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

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

11.

Pozitia initiald stdnd cu varfurile pe inaltime
(sub unghi de 45°), barele pe umere. Actiune:
ridicare pe varfuri cu Intinderea gleznei

(kg/record)

15,0+1,08

45,5+£3,24

5.22

<0,001

12.

Pozitia initiald stand, haltera la piept, apucat
mediu (priza pentru aruncat). Actiune:
genuflexiune (kg/record)

19,3+0,54

81,0+5,41

5.47

<0,001

Modulul 1V

Exercitii pentru axul transversal (posterior): jos-spate efectuate cu h

altera

13.

Pozitia initiala stdnd, varfurile pe inaltime,
haltera dupa cap, priza pentru aruncat.
Actiune: ridicare-coborare pe varfuri (kg)

11,0+1,62

42,0+2,70

4.58

<0,001

14.

Pozitia initiald stand, haltera dupa cap, apucat
departat (prizd pentru smuls). Actiune:
genuflexiune cu haltera la ceafad (kg)

37,5+£2,70

104,5+6,94

4.92

<0,001

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

la aparate multifunctionale

15. | Pozitia initiala stand, haltera dupa cap in spijin | 29,0+2,16 97,0+6,49 | 4.56 | <0,001
pe suporti, apucat mediu, priza pentru aruncat.
Actiune: genufexiune (kg)

16. | Pozitia initiald culcat dorsal, oblic, sub unghi | 22,0+2,16 85,0+£5,24 | 5.08 | <0,001

de 45°, Dbarele
genuflexiune (kg)

pe umere. Actiune:

Nota. Pentru n= 10, valoarea critica a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05), va fi egala 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 egald cu 4,58.

Dinamica acestor rezultate la subiectii grupei experimentale dintre etapa initiala si finala a

cercetarii, clasificate pe cele patru module a cate 4 exercitii este redata in Figurile 3.5. — 3.8.

Astfel, cea mai cointeresatd diferenta intre rezultate este diferenta dintre acestea la subiectii
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grupei experimentale si de control la etapa finala a cercetarii. Este de mentionat ca ambele grupe
au fost constituite ca numerar din cei 10 sportivi respectiv, dar care, pe parcursul perioadei de

examinare s-au dezvoltat si au dobandit rezultate diverse.

Modulul |

48,5 >4
o 50 37 34,5 34
~ 10 24,5
30
20
10
0
Ex.3 Ex.4

Ex.1 Ex.2

Exercitii pentru
axul frontal (anterior) cu haltera axul frontal (anterior) - trenajor
M Etapa iniaiala M Etapa finala

Fig. 3.5. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale
(axul frontal anterior) la etapele initiala si finala ale cercetarii

Modulul I a4
39,5 39 a0
50 2
40
o 38 14,5 12 s 14,5

10

0

Ex.5 Ex.6 Ex.7 Ex.8
Exercitii pentru
axul frontal (posterior) cu haltera axul frontal (posterior) - trenajor

M Etapainitiala M Etapa finala

Fig. 3.6.Dinamica nivelului pregatirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale
(axul frontal posterior) la etapele initiala si finala ale cercetairii

Modulul 111

100 89,5 81
50 45,5
43 ’
2 is 25,5 11 15
o J J
0
Ex.9 Ex.10 Ex. 11 Ex.12

Exercitii pentru:

axul transversal (anterior) cu haltera axul transversal (anteror) - trenajor
W Etapa initiala W Etapa finala

Fig. 3.7. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale
(axul transversal anterior) la etapele initiala si finala ale cercetarii
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Modulul IV
120 104,5

97
100 85

80
® 60 42
~ 37,5

40 s 22

0
Ex.13 Ex.14 Ex.15 Ex.16

Exercitii pentru:
axul transversal (posterior) cu haltera  axul transversal (posterior) - trenajor

M Etapainitiala M Etapa finala

Fig. 3.8.Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupei experimentale
(axul transversal anterior) la etapele initiala si finala ale cercetarii

Totodata, conform legilor statisticii rezultatele au fost prelucrate conform formulelor,
stabilind media, de asemenea, pe kg/record in toate cazurile, se are in vedere la cele 16 exercitii
incluse in programul experimental.

Astfel diferentele statistice sunt diferite la diverse exercitii, cele mai insemnate fiind la
modulul IV. La efectuarea actiunii de impingere in directia sus cu fixare, ceea ce este
caracteristic pentru axul frontal anterior (exercitiul efectuat cu haltera) subiectii grupei
experimentale au demonstrat o medie de 37,0 kg, comparativ cu 30,0 demonstrate de catre
subiectii grupei de control. Criteriul t=3,01, iar criteriul P<0,05. Cu t=1,84, si P<0,05 se
dovedesc a fi si rezultatele la ridicarea halterei pand la nivelul pieptului din pozitia greutatii
aflate pe suporti, prinza pentru procedeul smuls. Sportivii din grupa experimentald arata un
rezultat final de 34,5 kg in raport cu 28,5, rezultat demonstrat de catre sportivii din grupa de
control.

La exercitiile pentru axul frontal anterior, efectuate la aparatele multifunctionale se
constatda urmatoarele rezultate: tragere la helkometru: 48,5 Kg pentru grupa experimentala si 37,0
kg pentru grupa de control, unde t=2,87, iar P<0,05. La impingerea pe directia orizontalda din
sezand apucat mediu, subiectii grupei experimentale demonstreaza o medie de 54,0 kg, in raport
cu 45,5 a subiectilor grupei de control, unde t=2,27, iar P<0,05.

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 stdnd greutatea
dupd cap, apucat mediu si la aplecarea cu extensie din stand haltera dupa cap, apucat dupa cap.
Aici rezultatele finale sunt: 39,5 kg pentru subiectii grupei experimentale, 32,0 kg pentru
subiectii grupei de control (exercitiul numarul 5) si: 39,0 in raport cu 31,5 kg la cel de-al saselea

exercitiu, rezultatele fiind respective la subiectii grupei experimentale si de control.
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O diferenta mai pronuntatd se constata la exercitiul de efectuare cu extensie sub unghi de
45° din pozitia de culcat facial, haltera la ceafi, unde grupa experimentald a obtinut o medie de
40,2 comparativ cu 29,0. Aici t=4,33 si P<0,01 (rezultate in favoarea subiectilor grupei
experimentale). Aceasta se datoreaza faptului ca sportivii din grupa experimentald au fost in
masurd sd dezvolte mai pronuntat muschii care asigurd miscdrile In axul frontal cu astfel de
diferenta.

La tragerea barei dupa ceafa din pozitia sezand apucat sus departat la halcometru subiectii
grupei experimentale demonstreazd o medie de 44,0 in raport cu 33,5 demonstrate de catre
subiectii grupei de control, unde diferenta este semnificativa cu P<0,05. Se poate mentiona ca
sportivii grupei experimentale, datoritd exercitiilor aplicate pe parcursul examinarii au fost in
masurd sd dezvolte mai pronuntat grupele musculare respective, care asigurd actiunile de
exersare pentru axul frontal posterior. In asemenea circumstante se constati si o dezvoltare mai
pronuntata a triunghiului spatelui, ceea ce este caracterizat la indicatorii antroprometrici redati in
subpunctul 3.3 al capitolului.

Totodata, sportivii grupei experimentale continud sa demonstreze rezultate semnificative la
actiunile efectuate sub forma de genuflexiune incadrate in modului Ill. Conform rezultatelor
obtinute se observa o tendintad de stabilire a unor proportii balansate in dezvoltarea dintre partile
de sus si de jos ale corpului. Aceasta se observa prin diferente statistice de P<0,05 la exercitiile
efectuate pentru axul transversal comparativ cu cel frontal al corpului sportivilor.

Dupa cum a fost mentionat mai reprezentative au fost rezultatele exercitiilor efectuate in
cadrul modulului 1V, anume pentru axul transversal posterior. Aici sportivii din grupa
experimentala demonstreaza indicatori statistici mai pronuntati unde, spre exemplu, la exercitiul
14, media rezultatelor subiectilor din grupa experimentala atinge cota de 104,5 kg comparativ cu
83,0 kg - 1a 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 greutdtii, aceasta fiind demonstratd si la
participarile in concurs (rezultate argumentate in subpunctul 3.4. al capitolului).

De asemenea, diferentd statistica de P<0,001 se constatd la exercitiul numarul 15, unde
media greutatii ridicate de catre sportivi pentru subiectii grupei experimentale este 97,0 kg in
raport cu 86,0 kg la cei din grupa de control.

In toate cazurile diferentele statistice semnifica superioritate la etapa finald a cercetirii in
favoarea subiectilor grupei experimentale, acesta fiind datoratd aplicarii in cadrul
antrenamentelor sportive a programului experimental elaborat. Rezultatele centralizate ale
pregatirii fizice speciale pe baza sistemelor simetrice de exersare a subiectilor grupelor

experimentala si de control la etapa finala a cercetarii sunt prezentate in Tabelul 3.8.
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Tabelul 3.8. Analiza comparativi a nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor
experimentala si de control la etapa finala a cercetirii (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 sezdnd pe banca, haltera la piept
prizd pentru aruncat (apucat mediu). Actiune: | 37,0 +1,62 | 30,0+1,08 | 3,01 | <0,05
impins 1n directia sus cu fixare (kg)
2. Pozitia initiald stdnd, haltera jos pe suporti,
34,5+1,62 28,5+1,08 | 1,84 | <0,05

priza pentru smuls (apucat departat). Actiune:
tragere (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, prizd pentru smuls. | 48,5+2,16 37,0£1,62 | 2,87 | <0,05
Actiune: tragere la helcometru (kg)
4. Pozitia initiala sezdnd apucat mediu barele
orizontal (prizi pentru aruncat). Actiune: | 54,0+4,32 45,5+2,70 | 2,27 | <0,05
impingere pe directie orizontala (kg)
Modulul 11
Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate cu haltera
5.. Pozitia initiala stand haltera dupa cap apucat | 39,5+2,70 32,0+£1,62 | 2,55 | <0,05
mediu (priza pentru aruncat). Actiune: impins in
directia sus cu fixare (kg)
6. Pozitia initiala stand haltera dupa cap apucat | 39,0+2,70 31,5+1,08 | 2,77 | <0,05
departat (prizd pentru smuls). Actiune: aplecare
extins Tnainte (kg)
Exercitii pentru axul frontal (posterior): sus-spate efectuate la aparate multifunctionale
7. Pozitia initiala 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 sezand 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)
Modulul 111
Exercitii pentru axul transversal (anterior): jos-fata efectuate cu haltera
9. Pozitia initiala stand, haltera pe umere, apucat | 89,5+5.41 79,5541 | 3,14 | <0,05
mediu  prizd pentru aruncat.  Actiune:
genuflexiune cu haltera la piept (kg)
10. | Pozitia initiald stand departat haltera dupa cap, | 43,0+£2,16 37,0£1,08 | 2,36 | <0,05

apucat mediu (priza pentru aruncat). Actiune:
genuflexiune 1n ,,foarfecd” (kg)

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

arate multifunctionale

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

12. | Pozitia initiala stand, haltera la piept, apucat | 81,0541 69,0+£2,16 | 3,08 | <0,05
mediu  (prizd pentru aruncat). Actiune:

genuflexiune (kg)
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Modulul 1V.

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

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

14. | Pozitia initiala stand, haltera dupa cap, apucat | 104,5+6,94 | 83,0£1,62 | 9,74 | <0,001
departat (prizd pentru smuls). Actiune:
genuflexiune cu haltera la ceafa (kg)

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

15. | Pozitia initiald stand, haltera dupa cap in spijin | 97,0£6,49 86.0+£5,13 | 4,49 | <0,01
pe suporti, apucat mediu, prizd 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)

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

Dinamica rezultatelor la etapa finala a cercetarii la cele 16 exercitii, din cadrul celor patru

54 45,5
ex.4

Fig. 3.9. Dinamica nivelului pregatirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul frontal anterior), la etapa finali a cercetarii

module, este prezentata in Figurile 3.9 — 3.12.

Modulul |

60 48,5
50

40 37 30 34,5 28,5
¥ 30
20
10
O — —
ex.1l ex.2

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

37

ex.3

M grupa experiment M grupa control

Modulul Il
50 39,5

44
o 32 39,5 315 40 . 33,5
o 30
= 20
- Hm N e Nm
0 I —— N N N
.5 ex.6 ex.7 ex.8

ex

Exercitii pentru:
Axul frontal (posterior) cu haltera Axul frontal (posterior) - trenajor

M grupa experiment M grupa control

Fig. 3.10. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul frontal posterior), la etapa finala a cercetarii
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Modulul 111
100

%0 89.5 79,5 81 %5
60 43 b 45,5
20
: . =
ex.9

ex.10 ex.11 ex.12
Exercitii pentru:

Axul transversal (anterior) cu haltera  Axul transversal (anterior) - trenajor

kg

M grupa experiment M grupa control

Fig. 3.11. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul transversal anterior), la etapa finali a cercetarii

Loas Modulul IV
120 ’ 97 86
100 83 85 80
80
: 28 = - . i.
i
0 LA
ex.13 ex.14 ex.15 ex.16

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

M grupa experiment M grupa control

Fig. 3.12. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala
si de control (axul transversal posterior), la etapa finala a cercetirii

3.3. Impactul formei experimentale de planificare a procesului de antrenament asupra
nivelului de dezvoltare fizica a organismului halterofililor incepéitori
Scopul acestui compartiment al studiului a urmarit scoaterea in evidentd a influentei
formei experimentale de planificare in pregatirea sportivilor halterofili la etapa incipientd asupra
gradului de dezvoltare fizica a organismului sportivilor. Asemenea aprecieri au fost efectuate
prin intermediul testarilor antroprometrice de cercetare si anume: modulul I — a indicatorilor
somatometrici si modulul IT - 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 in subcapitolul 3.2. 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 corporala, masa corporala, dinamometria in mana stanga, dinamometria in mana

107



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.

Criteriile din modulul I au fost determinate si apreciate conform scalei de notare (vezi
Tabelul 2.1). Cu sigurantd, aceste aprecieri ale gradului de dezvoltare fizica a organismului
sportivilor in comparatie a celor din grupa experimentald cu cei din grupa de control a condus la
determinarea aplicdrii in cadrul activitatii practice a sistemelor simetrice de exersare pentru a
stabili acest grad de dezvoltare si masura de crestere a rezultatului. Dupa cum a fost mentionat in
subpunctul 2.3 al capitolului 2, aceste aprecieri au condus la determinarea insemnatatii practice a
exercitiilor aplicate, pe baza carui fapt sa fie posibil de a extrage concluzii vis-a-vis de subiectele
principale ale cercetarii.

Rezultatele obtinute pe criteriile de testare a nivelului dezvoltarii fizice sunt prezentate in
Tabelele 3.9. - 3.11.

In Tabelul 3.9 sunt prezentati indicatorii antroprometrici apreciati la subiectii grupei
experimentale si de control la etapa initiala de cercetare. Cu referintd la indicatorii din modulul I
(testarea indicilor somatometrici) putem constata ca la etapa initiald de cercetare contingentele
de subiecti se dovedesc a fi omogene pe formele specifice de testare. Astfel, la parametrul 1, care
reprezintd talia corporala, diferentele dintre rezultatele masuratorilor initiale nu sunt
semnificative, (P>0,05), unde subiectii grupei experimentale demonstreaza o inaltime de 152,9
cm., iar cei din grupa de control demonstreazd o medie de 150,3 cm. (este de mentionat cd o
astfel de indltime corporala pronuntatd se constata la generatia in crestere dupa datele statistice a
Centrului Republican Medical din ultimul deceniu).

De asemenea subiectii ambelor grupari demonstreaza o greutate corporald asemanatoare:
media la subiectii din grupa experimentala fiind de 46,0 kg, iar la cei din grupa de control 46,1.
Se constatd o omogenitate intre grupele examinate la dinamometria pe méana stingd si
dinamometria pe mana dreapta, unde subiectii au demonstrat nivele de 8,5, in raport cu 8,7, unde
t=0,11, iar P>0,05 la kg/F apreciate la mana stanga si: 13,9 in raport cu 13,2, unde t=0,45 si
P>0,05 la dinamometria pe mana dreapta. Astfel, stabilim cd la Inceputul experimentului
subiectii sunt aproximativ la acelasi nivel de pregatire si de dezvoltare, ceea ce este un privilegiu
pentru ulterioarele raportari la alte etape de examinare.

La testarea indicilor somatoscopici care au vizat aprecieri din punct de vedere vizualizat
conform scalei de notare din 10 puncte la etapa initiald se constata:

- examinarea posturii subiectilor este apreciatd cu 7,7 puncte la subiectii grupei

experimentale, comparativ cu 7,6 la subiectii din grupa de control. Criteriul t=0,29, cu siguranta
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P>0,05, ceea ce demonstreazd o diferenta statistici nesemnificativd. Nesemnificative sunt si
criteriile 2, 3 si 4 la acest modul, unde t este cuprins intra valori de 0,00 si 0,49, unde P>0,05,
inclusiv: aprecierile centurii scapulare oferda medii egale de 7,4 (acelasi rezultat) la ambele
grupdri examinate;

- examinarea triunghiului spatelui demonstreazd o medie de 7,4 puncte de catre subiectii
grupei experimentale comparativ cu 7,0 - medie obtinuta de catre subiectii grupei de control;

-inspectia membrelor inferioare aratd o notd de 7,9 la subiectii din grupa experimentala,
comparativ cu 7,4 la subiectii din grupa de control. Rezultatele masuratorilor antropometrice
sunt redate in tabelele de mai jos.

Tabelul 3. 9. Analiza comparativa a masuratorilor antropometrice ale subiectilor grupelor
experimentala si de control la etapa initiala de cercetare (x+m)

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

1. | Talia corporald (cm) 152,9+0,01 150,3+0,02 | 0,66 | >0,05
2. | Masa corporala (kg) 46,0+0,36 46,1+0,34 | 0,01 | >0,05
3. | Dinamometria mana stanga (kg) 8,5+0,75 8,7+0,75 0,11 | >0,05
4. | Dinamometria mana dreapta (kg) 13,9+0,64 13,2+0,54 | 0,45 | >0,05

Modulul I1.

Testarea indicilor somatoscopici (din 10 p.) (xtm)

1. | Examinarea posturii 7,7+0,03 7,6+0,03 0,29 | >0,05
2. | Examinarea centurii scapulare 7,4+0,2 7,4+0,2 0,00 | >0,05
3. | Examinarea triunghiului 7,4+0,32 7,0+£0,2 0,3 >0,05
4. | Inspectia membrelor inferioare 7,9+0,32 7,4+0,21 0,49 | >0,05

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

(Dupa cum a fost mentionat, in vederea determindrii unor deficiente ori neconformitati
privind dezvoltarea corpului, echipa de cercetare a evitat cazurile de inscriere a copiilor in
grupele specializate de haltere (cu un interes deosebit pentru reprezentantii lotului experimental,
dar si pentru cei din grupa de control), pentru a nu intalni abateri ale coloanei vertebrale la
subiecti, pentru ca acestea sd aiba parametrii de perspectiva ai toracelui, pentru ca forma

abdomenului sa fie normald, forma talpii sa aiba boltile longitudinala si transversala bine
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dezvoltate etc. Cu asemenea conditii a fost posibil de a evita un sir de probleme care puteau sa
apara in cadrul eforturilor la lectiile de antrenament.
Prezentarea grafica a acestor indicatori este demonstrata in Figurile 3.13. si 3.14, care includ

modulele de teste respective.

Modulul |
Testarea indicilor somatometrici
180 152,9 150,3
160
140
120
100
£ 46 46,1
60
40 8,5 8,7 13,9 {352
20
0 : | ] et et
Talia corporala (cm) Masa corporald (kg) Dinamometria mana Dinamometria mana
stanga (kg/f) dreapta (kg/f)
I Grupa experiment 4 Grupa control

Fig. 3.13. Rezultatele testarii indicilor somatometrici ai subiectilor grupelor experimentala
si de control la etapa initiala de cercetare

Modulul li
Testarea indicilor somatoscopici
10
9 7,7 7,6 74 7.4 74 , 7,9 74
8
; -—
o 6
©
c 5
=)
e 4
3
2
1
O — E— — —
Examinarea posturii Examinarea centurii  Examinarea triunghiului  Inspectia membrelor
scapulare inferioare
I Grupa experiment & Grupa control

Fig. 3.14. Rezultatele testarii indicilor somatoscopici ai subiectilor grupelor experimentala
si de control la etapa initiala de cercetare
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In interesul echipei de cercetare au fost vizate aprecieri asupra indicatorilor antropometrici
la subiectii grupei experimentale la etapa initiald si la etapa finala a cercetarii. Acesti indicatori
sunt prezentati in Tabelul 3.10, de asemenea fiind clasificati pe cele doud module de testare:
testarea indicilor somatometrici si testarea indicilor somatoscopici. In rezultatele examinarilor
finale se constata ca talia corporala la subiecti a atins cote de la 152,9 cm. la 161,3 cm, unde se
deosebeste o diferentd statisticd semnificativd cu t=4,20 si P<0,001. Aceasta se datoreaza
faptului ca tinerii halterofili se afla intr-o perioadd de crestere intensiva din punct de vedere
biologic, iar influentele eforturilor fizice indeplinite in cadrul exercitarilor practice de asemenea
au fost In masurd sa influenteze asemenea crestere. Aici poate fi scoasd in evidentd si ratia
alimentara oferita de catre programul experimental, si activitatile de refacere prevazute de acest
program si multe alte activitati care au fost planificate pe perioada celor doi ani de pregatire.

Cu referinta la masa corporala, este de mentionat, ca gradul de manifestare a halterofilului
in ridicarea greutdtii este conditionat de masa corporald (masa musculard) in mod direct. Acest
criteriu prezintd indicatori modificati la etapa finald a cercetarii cu diferentd statistica de t=4,14;
P<0,01 unde se constatd o adaugare in kg de la 46,0 — la 55,4 in medie. Acesta este un rezultat
bun pentru organismul in crestere al subiectilor cu toate ca in alte cazuri aceste cresteri pot fi
observate in exces. Insi, mentinerea in parametrii normali privind adiugarea greutitii corporale
se datoreaza indicatiilor, sugestiilor si recomandarilor oferite de catre programul experimental,
unde sunt planificate toate formele de pregatire si de activitate Tn masura factorului optim,
rational si logic al dezvoltarii. Aici, echipa de cercetare nu s-a axat pe acumularea de kg sub
orice forma de catre sportiv, pentru a nu permite dimorfismul corporal al halterofilului Tnainte de
perioadele dictate de catre factorul biologic.

In plus, indicatiile previzute de citre programul experimental aranjeazi comportamentul
motric de rand cu celelalte forme de comportamente, producand o ambianta intre acestea, care
pot conditiona dezvoltarea unui exterior corporal corect.

Aprecierile efectuate pe determinarea dinamometriei efectuate pe mana stanga si pe mana
dreapta afirma urmatoarele rezultate: la testarea initiala dinamometria pe mana dreapta constituia
in medie 13,9 kg/F in comparatie cu dinamometria pe mana stanga, unde media era de 8,5 -
aceste cifre constituind un decalaj mare intre forte.

De apreciat este faptul ca la etapa finald de examinare forta pe ména stanga atinge nivelul
de 27,8 kg/F si 28,6 pe mana dreapta. Se observd ca la finele perioadei de examinare
dinamometria pe ambele maini devine aproximativ egala, ceea ce constatd o proportionalitate in
vederea dezvoltarii fortei musculare la ambele brate intr-o masurd aproximativ egald. Aici
diferentele statistice sunt semnificative intre rezultatele initiale si finale (dinamometria pe mana

stanga initial — final constituie t=5,10 - P<0,001, si mana dreapta t=4,88 - P<0,001). Faptul ca la
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finele experimentului forta atinge nivele egale la ambele brate se datoreaza aplicarii in cadrul
exersdrilor practice a sistemelor simetrice de executie, ceea ce a condifionat paritatea in
dezvoltare dintre partile corpului, inclusiv a bratelor.

De un interes aparte este testarea indicilor somatoscopici la etapa finald a studiului. Acestia
au crescut in calitate si In apreciere cu urmatoarele rezultate:

- examinarea posturii de la 7,7 la 9,3 cu o diferenta statistica de t=3,28, P<0,05;

- examinarea centurii scapulare de la 7,4 la 9,1 unde t=4,40, P<0,01;

- examinarea triunghiului: de la 7,4 la 8,8, unde t=3,32, P<0,05;

- inspectia membrelor inferioare: de la 7,9 la 9,5, unde t=4,04, P<0,01.

Ca st in cazul testarilor din cadrul exercitiilor specifice se constatd o crestere mai
pronuntatd a indicatorilor membrelor inferioare, acestora revenind un volum mai pronuntat de
lucru, 1nsd in comparatie cu examinarea posturii in ansamblu, acesti indicatori sunt aproximativ
egali (9,5 pe inspectia membrelor inferioare comparativ cu 9,3 si 9,1 pe examinarea partii de sus
a corpului). Aceasta demonstreaza obtinerea unui balans aproximativ egal intre partile corpului,
ceea ce a putut fi conditionat de programul experimental planificat si aplicat in practica
procesului de antrenament cu sportivii.

Tabelul 3.10. Analiza comparativa a masuratorilor antropometrice ale subiectilor grupei
experimentale la etapele initiala si finala ale cercetarilor (x+m)

Nr. Parametri testati Etapa initialid | Etapa finala | t P
crt. (n=10) (n=10)
Modulul 1
Testarea indicilor somatometrici (x£m)
1. | Talia corporala (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+0,24 510 | <0,001
4. | Dinamometria mainii drepte (kg) 13,94+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 9,3+0,10 3,28 | <0,05
2. | Examinarea centurii scapulare 7,4+0,2 9,1+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+0,21 404 | <0,01

. Nota. Pentru n= 10, valoarea critica a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%

(P<0,05), va fi egala 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 egala cu 4,58.
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Dinamica acestor rezultate este demonstrata in Figurile 3.15 si 3.16.

Modulul |
Testarea indicilor somatometrici
161,3
180 152,9
160
140
120
100
80 55,4
46
60 27,8 28,6
e 8,5 13,9
" Lf LI
— PR |
0 | == — 1 | == | S— (=
Talia corporalad (cm) Masa corporala (kg) Dinamometria mana Dinamometria mana
stanga (kg/f) dreapta (kg/f)
| Etapainitiala = Etapa finala

Fig. 3.15. Prezentarea grafica comparativa a masuritorilor antropometrice (indici
somatometrici) ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapele initiala si
finala a cercetarilor

Modulul 1l
Testarea indicilor somatoscopici
9,3 9,1 a8 9%5
10 ' 7,9
7,7 7,4 7,4 ,
8
L 6
(8]
(=
g 4
2
O | == - | = — i | = — | = -
Examinarea posturii Examinarea centurii Examinarea triunghiului  Inspectia membrelor
scapulare inferioare
| Etapainitiala 4 Etapa finala

Fig. 3.16. Prezentarea grafica comparativia a masuritorilor antropometrice (indici
somatoscopici) ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapele initiala si
finala a cercetarilor

Cu sigurantd, este important de a scoate in evidentd 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:
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- 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 inaltime a sportivilor din grupa experimentala. Totodata, diferenta statistica
nu este semnificativa, chiar daca diferenta fizica este de 1,6 cm;

- masa corporala reprezintd diferentd statisticdi 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 diferenta de t=5,04, P<0,001 conform rezultatelor: 28,6 pentru subiectii grupei
experimentale comparativ cu 16,0 demonstrata de catre subiectii grupei de control.

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

Rezultatele indicatorilor somatoscopici sunt prezentate in Tabelul 3.11.

Tabelul 3.11. Analiza comparativa a masuratorilor antropometrice ale subiectilor grupelor

experimentala si de control la etapa finala a cercetarilor (x+m)

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

1 Talia corporald (cm) 161,3+0,02 159,7+0,02 14 >0,05
2 Masa corporala (kg) 55,4+0,11 52,7+0,34 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.)  (xtm)

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 critici a criteriului t-Student, pentru pragul de semnificatie de 5%
(P<0,05), va fi egali 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
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grupei 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).

Modulul |
Testarea indicilor somatometrici
159,7
180 161,3
160
140
120
100
80 55,4 52,7
60 27,8 28,6
21,7 )
40 16
" U .:l et |
0 L | J_—l — _J—I e
Talia corporald (cm) Masa corporala (kg) Dinamometria mana Dinamometria mana
stanga (kg/f) dreapta (kg/f)
I Grupa experiment k4 Grupa control

Fig. 3.17. Prezentarea grafici comparativi a masuritorilor antropometrice (indici
somatometrici) ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapa finala a
cercetarilor

Modulul Il
Testarea indicilor somatoscopici
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0 | = - | = — i | = — I (= —
Examinarea posturii Examinarea centurii Examinarea triunghiului  Inspectia membrelor
scapulare inferioare
I Grupa experiment k4 Grupa control

Fig. 3.18. Prezentarea grafici comparativa a masuratorilor antropometrice (indici
somatoscopici) ale subiectilor grupelor experimentala si de control la etapa finala a
cercetarilor
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Se poate de notat cd nivelele de dezvoltare a organismului sportivilor cu sigurantd se
datoreaza formelor de planificare a exercitiilor incluse in programul experimental, iar rezultatele
in dinamica pot fi consultate in Figurile 3.17 si 3.18.

Asadar, rezultatele obtinute la testarile 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, insa 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 pregatire tehnica a
sportivilor (conform datelor prezentarii in concursurile sportive oficiale organizate la nivel
national). Performantele sportive obtinute de cétre halterofilii care au participat in cadrul

experimentului pedagogic sunt demonstrate in subpunctul 3.4.

3.4. Aprecierea metodologiei de planificare a procesului de antrenament al halterofililor
incepatori in vederea transferului citre etapa ulterioara de specializare sportiva

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 incipienta a fost in masurd sa schimbe viziunile de antrenare a sportivului halterofil de
tip nou in toate centrele de pregatire a acestor sportivi din republica.

Conditiile de antrenare dupa modele noi de planificare a conditionat rezultate eficiente in
pregatirea halterofililor la aceasta etapa, care a oferit un material bine pregatit pentru etapa de
specializare sportiva. Aceste rezultate se manifestd prin realizarea si indeplinirea de catre sportivi
a normelor de transfer, aceasta fiind pe de o parte. Pe de alta parte, insd, rezultatele sportivilor
obtinute in evaludrile oficiale (in cadrul concursurilor sportive) la nivel national au demonstrat
nivele de calificare a sportivilor antrenati in grupa experimentald in componenta Lotului
National al Republicii Moldova la Haltere.

Aceste rezultate se pot consulta in Tabelul 3.12. In rubrica 5 este prezentati unitatea de
invatamant (scoala sportiva specializata de haltere) si plasarea locurilor in echipa nationald a
sportivilor halterofili incepatori, care au participat in proiectul experimental de cercetare pe
perioada macrociclului de doi ani de pregatire, conform planificarii procesului de antrenament

dupa noi viziuni de antrenare.
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Tabelul 3.12. Componenta Lotului National al Republicii Moldova la haltere (juniori)
pe categorii de greutate in perioada experimentala si postexperimentala: 2019-2022/23

ch: Denumirea centrelor (scolilor sportive) 2019 | 2020 | 2021 | 2022 | 2023
1 Scoala sportiva specializata de haltere, or. Chisinau 3 4 2 - 2
2 Scoala sportiva Nisporeni 1 2 1 1 2
3 Scoala sportivd B.P. Petuhov, Balti 1 - 1 1 1
4 Scoala sportiva specializata de haltere, Cahul 1 1 1 1 2
5 Liceul internat municipal cu profil sportiv, Chisinidu - 1 3 5 5
6 Scoala sportiva, Comrat - - - -
7 Liceul republican cu profil sportiv, Chisiniu - 1 3 2 3
8 Scoala sportiva de haltere, Ungheni - - - - -
9 Scoala sportiva, Ungheni-satul Untesti 2 1 1 2 -
10 | Centrul sportiv de pregitire a loturilor nationale, Chisindu - -
11 | Scoala sportiva, Singerei - - - - -
12 | Scoala sportiva, Grigoriopol - - - - -
13 | Scoala sportiva, Tiraspol - - - - -
Total sportivi pe categorii de greutate 8 10 12 12 15

Nota: — criteriul 5 reprezinta Liceul internat municipal cu profil sportiv, Chisindu, sportivii
halterofili incepdtori din grupa experimentald care au participat in proiectul de cercetare

Se poate de apreciat, ca odata cu trecerea intr-o alta etapa de pregatire, sportivii au inaintat in

varstd si, evident, In categorii mai superioare de greutate. De aceea, sportivii au atins diverse

gradatii Tn acest sens si au obtinut cote de calificare la mai multe categorii de greutate.

In Tabelul 3.27 este redati dinamica performantelor sportive obtinute de catre halterofili

incepatori in cadrul experimentului pedagogic pe perioada de cercetare.

Tabelul 3.13. Dinamica performantelor sportive obtinute de citre halterofili incepétori in
cadrul experimentului pedagogic pe parcursul etapei incipiente de pregitire

CRM Chisinau .
Turneul OPEN 21.02.2020 Turne_ul Camplonatgl Turneul OPEN al
al mun. . Republican ATO Gagauzia L
L (anulat din . : mun. Chisindu
Chiginau conditii Nisporeni-2020 Comrat 18.12.2021
Subiecti 20.12.2019 pandémice) 04-06.2020 21.11.2020 T
uoniectl
Sm | Ar | T | Sm | Ar | T | Sm | Ar | T | Sm | Ar T Sm | Ar T
C.A. 38 50 88 66 78 144
S.D. 26 32 | 58 29 38 | 67 43 56 99
P.A. 35 | 50 85 | 45 55 100
C.N. 27 38 | 65 32 42 | 74| 33 43 76 42 52 94
M.D. 55 60 115
C.D. 23 30 | 53 30 35 | 65| 33 40 73 39 49 88
AZ. 23 | 31 54 | 34 38 72
M.C. 50 | 65 | 115 | 70 80 150
C.A. 25 30 55
B.D. 55 69 124
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Analizand datele din Tabelul 3.13 se observa ca matricea rezultatelor se completeaza
cursiv spre coltul drept de sus al tabelului, ceea ce reprezintd o corectitudine totald in ceea ce
priveste dezvoltarea si cresterea rezultatelor demonstrate. Unii sportivi au obtinut rezultate mai
pronuntate in diverse concursuri, ocupand locuri premiante la competitiile de anvergura la nivel
national. O parte dintre acestia au justificat ,,emblematica experimentald” parcursa pe perioada
incipientd de pregatire si au devenit membrii ai Lotului National al Republicii Moldova la
haltere, categoria juniori.

3.5. Concluzii la capitolul 3

Capitolul 3 al tezei include expunerea esentei subiectelor de cercetare pe dimensiunile
considerate importante in vederea sistemului de planificare a procesului de antrenament a
halterofililor la etapa incipienta de pregatire.

Pregatirea unui sportiv model de tip nou se va putea realiza, daca se v-a patrunde detaliat
in sistemul de planificare a activitatilor de pregatire. In urma cercetirilor experimentale realizate,
noi venim cu un sir de argumentdri asupra metodologiei de planificare a activitatilor de
antrenament din perspectiva interactiunii formelor de pregatire a sportivilor halterofili la etapa de
initiere.

Au fost precdutate, analizate si supuse examindrii cele mai posibile si mai eficiente forme
si activitati in pregatirea halterofililor incepatori, pe care echipa de cercetare le-a considerat
constructive In vederea educarii cu mare corectitudine a sportivului de astazi, incepand cu etapa
de initiere in acest sport. In cele din urma, tanarul sportiv a nimerit intr-0 avalansa de informatii
pe care a fost nevoit sa le perceapa in timp de doi ani de antrenare. Devenid subiectul central al
studiului, sportivul a fost initiat intr-un studiu, unde radical au fost modificate si redirectionate
spre cunoastere formele si activitatile incluse in programul experimental.

In p. 3.2. al capitolului este scoasa in evidentd, caracterizati si argumentati pregitirea
fizica speciald, care a constituit componenta de baza a programului experimental, alcatuit din 16
exercitii, prevazute de a fi indeplinite conform sistemelor simetrice de executie. Acestea au fost
cuplate in 4 module si sistematizate spre efectuare in conformitate cu axele corpului.

De asemenea, au fost precdutate, argumentate si elaborate continuturile altor tipuri de
activitati, care direct sau tangential au contribuit cu valori constructive in crearea si sustinerea
pregatirii sportivului halterofil de tip nou, unde s-a urmadrit scopul de a reorganiza toate aceste
varietdti de activitate in favoarea pregatirii centralizate a subiectului.

Toate aceste forme si activitdti (prezentate in anexe) au fost elaborate, sistematizate si
repartizate spre indeplinire pe perioada experimentald de pregatire a tanarului sportiv pe durata

macrociclului de doi ani de pregatire: 2019-2020, 2020-2021.
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De asemenea, in acest capitol sunt redate aprecierile facute asupra formei experimentale de
planificare a pregatirii fizice speciale a halterofililor incepatori pe baza sistemelor simetrice de
exersare, unde s-a stabilit gradul de dezvoltare al sportivilor si, cu siguranta, eficienta
programului experimental aplicat.

Tot aici sunt dezvdluite rezultatele obtinute de catre sportivi in vederea dezvoltarii
organismului sportivilor pe baza raportului dintre indicatorii antropometrici. In toate cazurile se
deosebesc rezultate cu semnificatie statistica veridica in favoarea subiectilor grupei
experimentale. Aceste rezultate sunt expuse in tabelele si figurile respective.

Pe baza stabilirii gradului de eficientd a programului aplicat, la finele capitolului este
demonstratd matricea de ocupare a locurilor in loturile nationale de juniori la haltere din
Republica Moldova, unde 5 dintre sportivi sunt cei care au participat in proiectul experimental

desfasurat.
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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 seama, la etapa incipientd. Acestea au devenit aparente din diverse
considerente: scaderea varstei de la care incepe procesul de pregatire a sportivului in haltere
(conform regulamentului international, participarea In concurs a halterofilului este acceptata de
la 13 ani, insd pentru a participa la o astfel de varsta este necesara o perioada prealabila de
pregatire, care se va realiza la etapa incipienta; implicarea femeilor in acest sport; numarul mare
de concursuri incluse in calendarul competitional anual, impun sportivii si antrenorii la
accelerarea procesului de pregatire, precum si alte premise, care conduc la scaderea varstei de
pregatire a halterofililor. Totodata, aceste ,,fenomene”, echivalent ,,goanei” dupa medalii pot
conduce la scdderea numarului de sportivi cu perspectivd, care sub presiunea intensificarii
eforturilor nu mai sunt in masura sa prelungeasca si sd atinga rezultate promitatoare in acest gen
de sport. In cele mai dese cazuri, intensificarea proceselor de pregitire pot conduce la
dezvoltarea neuniforma, grabita si inconjuratd de multe probleme de ordin anatomo-fiziologic,
functional, psihologic etc. a sportivilor, si doar un procentaj foarte mic dintre acestea pot atinge
nivele superioare de performanta.

Atat aceste repere, precum si cresterea modernismului de antrenare pe arena internationala,
sporirea cerintelor impuse de catre Federatia Internationald de Haltere dupa fiecare ciclu olimpic
(de altfel ca si la majoritatea probelor de sport) a condus la sintetizarea problemelor care pot fi
remediate anume de pe pozitii strategice si metodologice, ori care pot fi remediate doar conform
unei planificari dintre cele mai sintetizate si mai coerente a procesului de antrenament. in
viziunea echipei de cercetare, remedierile de pe pozitiile de planificare trebuie sa inceapa anume
la etapa incipienta de pregatire, chiar din primele lectii 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 pregitirea eficientd a tinerilor halterofili. In acest scop echipa de cercetare a pus
accent pe o modalitate complexa de planificare, o planificare dintre cele mai selecte, corecte,
avantajoase $i mai rationale, axate pe toate elementele ,,ascunse”, care pot oferi avantaje doar la
momentul descifrarii componentelor de planificare.

Astfel, a fost constituit scopul, obiectivele si arsenalul de mijloace prin intermediul carora sa

fie posibil de a realiza cele prevazute in ipoteza de cercetare.
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3. Programul experimental de pregatire a sportivilor halterofili incepatori a prevazut
evidentierea, argumentarea, raportarea la realitatea practicii de lucru si la elaborarea formelor si
continuturilor perfectionate de planificare a activititii de antrenament pe 16 dimensiuni
considerate constructive in vederea educarii tandrului halterofil. Aceste forme si activitati au
prevazut discifrari, stabilire de continuturi, rapartitii spre efectuare si conditii specifice de
indeplinire pentru pregétirea centralizata eficienta a sportivului: pregatirea teoretica; pregatirea
fizica generald; pregatirea fizica speciald, care a constituit o componentd de baza a programului
experimental, alcdtuit 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;
pregatirea psihologicd; pregatirea tehnica, precum si continutul activitatilor extracurriculare,
activitatillor din cadrul educatiei fizice scolare, individuale, de refacere, odihnd activa/pasiva,
elaborari ale regimului alimentar, consiliere asupra suplimentelor nutritive si de vitaminizare, de
verificare si evidenta in cadrul examenelor medicale etc.

4. Metodologia de cercetare a inclus: studiul asupra documentelor de planificare a procesului
de antrenament al halterofililor in scolile de haltere din Republica Moldova (este de mentionat
ca planificarea procesului de antrenament la nivel de tara nu este in conformitate cu tendintele
procesului de antrenament contemporan) - acestea sunt depasite dupa continut, invechite si putin
rationale, sunt simple la structurd si nu prevad mari perspective; chestionarea sociologica a
specialistilor din domeniul halterelor din intreaga republicd, care releva ca aspectul de planificare
nu de fiecare datd este cel mai important element, accentul fiind pus, indeosebi, pe anumite
forme de pregatire fizicd, dar mai insistent pe pregatirea tehnica la toate etapele de antrenament
cu sportivii. De asemenea, spectrul metodologic de cercetare a inclus si alte metode de cercetare
(observatia pedagogica, metode antropometrice de cercetare, metoda instruirii programate,
metode biomecanice, metode computerizate etc., insd cea mai reprezentativdi 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 egala a eforturilor pe toate laturile si partile corpului efectuate in plan sagital
si transversal,si care pot sd conditioneze o simetrie ideald si proportionald in dezvoltare
(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 egald), ceea
ce pentru un sportiv halterofil este deosebit de important.

5. Au fost elaborate, descrise si pregdtite spre realizare practica exercitiile cu caracter
simetric de executie, care au constituit o forma de pregatire fizica speciala, clasificate spre
executie dupa axele corpului, dupd modalitétile de apropiere a actiunii spre interpretarea tehnicii

de ridicare a halterei in probele clasice de concurs. Aceste exercitii au fost orientate la
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dezvoltarea simetrica a laturilor corpului sportivului, la dezvoltarea balansata si echilibrata a
partilor corpului, precum si la pastrarea proportionalitatii in dezvoltare, fiind repartizate in 4
module, constituite din 4 exercitii, dintre care 50% s-au efectuat cu haltera, si 50% la aparatele
multifunctionale de tip trenajor. Maniera de exersare, precum si volumul, intensitatea si
repartizarea spre indeplinire a fost inscrisd in agenda de lucru, care, incepand de la un ciclu
saptamanal, a crescut in proportii pana la un macrociclu de doi ani, unde toata activitatea a fost
strict planificatd dupa ore, numar de antrenamente, zile, saptamani, luni, trimestre, semestre si
ani de pregatire. Efectuate in cadrul acestei forme de pregatire, exercitiile Indeplinte pe baza
sistemelor simetrice au condus la o dezvoltare balansata, echilibrata si proportionald a partilor si
laturilor corpului, pentru ca acestea sa fie in masura sa propulseze dezvoltarea corpului
sportivului, de asemenea, intr-o forma balansatd, pentru a indeplini tehnica corect, rational si
calitativ.

6. Au fost obtinute rezultate care atestd diferente semnificative dintre nivelul de pregatire
al subiecilor grupelor experimentala si de control, la etapa finald a cercetarii.

Astfel, 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 30,0 kg demonstrate de catre subiectii grupei de control, diferentele
fiind semnificative la pragul de autencitate de 5% (P<0,05). De asemenea, si la exercitiul
ridicarea halterei pana la nivelul pieptului din pozitia greutatii aflate pe suporti, priza pentru
procedeul smuls, diferentele dintre medii (6,0 kg) s-au dovedit a fi semnificative la pragul de 5%
(P<0,05) in favoarea grupei experimentale. La exercitiile oferite pentru axul frontal anterior
efectuate la aparatele multifunctionale se constata 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 sezdnd apucat mediu, subiectii grupei experimentale demonstreaza o
medie de 54,0 kg in 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 stind greutatea
dupd cap, apucat mediu si la aplecarea cu extensie din stand 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. O diferentd mai pronuntata se constata la exercitiul de efectuare cu extensie sub unghi
de 45° din pozitia de culcat facial, haltera la ceafdi, unde grupa experimentald a obtinut o medie
de 40,2 kg comparativ cu 29,0 kg a subiectilor grupei experimentale.

Se poate mentiona cd sportivii grupei experimentale, datoritd exercitiilor aplicate pe

parcursul examinarii au fost iIn masura sa dezvolte mai pronuntat grupele musculare respective,
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care asigura actiunile de exersare pentru axul frontal posterior. In asemenea circumstante se
constatd si o dezvoltare mai pronuntatd a triunghiului spatelui, ceea ce este caracterizat la
indicatorii antroprometrici redati in subpunctul 3.3 al capitolului.

7. Sportivii grupei experimentale continua si demonstreze rezultate semnificative la
actiunile efectuate In modulul III. Conform rezultatelor obtinute se observa o tendinta 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, oferd asigurari in faptul ca gradul de pregatire a partii de jos
a corpului este potrivit pentru ridicarea greutatii, aceasta fiind demonstrata si la participarile n
concurs. Diferentele statistice semnifica superioritate la etapa finala a cercetarii in favoarea
subiectilor grupei experimentale, acesta fiind datoratd aplicarii In cadrul antrenamentelor
sportive a programului experimental elaborat.

Testarea indicatorilor antropometrici demonstreaza diferentele statistice semnificative de
P<0,01 - <0,001 la determinarea fortei pe mana stdnga si mana dreaptd in favoarea subiectilor
grupei experimentale. Aceasta se datoreaza lucrului cu intensitate si cu normare proportionala a
efortului in programul de exersare propus subiectilor grupei experimentale. Testarea indicatorilor
somatoscopici de asemenea aratd 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 observad 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).

8. Toate formele de pregatire 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 pregitire tehnica, unde se constatd rezultate semnificative de pregatire pentru aceasta
etapa. Sportivii au obtinut un exterior corporal excelent in sensul de dezvoltare proportionald a
laturilor si partilor corpului care s-au dezvoltat simetric, balansat si evidentiat. Aceste
caracteristici asigurd o stapanire perfecta a halterei in parcursul de ridicare si fixare de asupra
capului, ceea ce pentru proba de haltere este cel mai important.

Acest parcurs investigational a conditiont restructurdri substantiale in sistemul traditional
de pregatire a sportivilor. Realizarile obtinute de catre sportivi se manifestad prin Indeplinirea
normelor de transfer, iar nivelele de calificare au promovat 5 sportivi din proiectul experimintal

in componenta lotului national al Republicii Moldova la haltere.
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Astfel, pe baza noilor viziuni de planificare a procesului de antrenament la etapa de
pregatire incipienta a sportivilor halterofili, in care S-a pus accent pe sistemele simetrice de
exersare 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.

*k*

In vederea realizirii obiectivelor care determind esenta pregitirii halterofililor de tip nou,
precum si a oportunitdtilor care pot conditiona acest proces, si pe baza rezultatelor obtinute in
urma studiului axat pe planificarea procesului de antrenament la sportivii halterofili la etapa
incipientd, recomandam:

- 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 la nivel national, care sa
corespunda standardelor de pregatire a halterofililor la nivel international, este necesara
revizuirea programelor de pregdtire a viitorilor campioni, reiesind din considerentul de
planificare coerentd a procesului de antrenament, incepand cu prima etapd: etapa pregatirii
incipiente:

- in vederea stabilirii unui proces care sa se desfasoare cursiv de la o etapa la alta, unde fiecare
dintre etape sa ofere ,,material brut” de o inaltd calitate, pentru a pregati un sportiv bine
dezvoltat, echilibrat, proportional si simetric corporal, bine educat (cu un spirit de inteligenta
sincerd si creativa) si multilateral pregatit (conform cerintelor sportului contemporan), este
necesar de a interveni, in programul de pregatire, cu elemente de planificare noi, dintre cele mai
consistente dupa continut si dupd caracteristici, si care, sa aducd plus valoare pregatirii
centralizate a sportivului, atragdnd-ul intr-o munca activa, energica, creativa, responsabila si
rezultativa;

- 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 pregdtire care se potrivesc perioadei de
varsta, scopului si obiectivelor, care stau in 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 dezvoltdri de perspectiva si stabila din
punct de vedere a sdnatatii sportivului, anumite interactiuni de colaborare intre formele de
pregatire etc.,

- la planificarea procesului de antrenament pentru etapa respectiva se recomanda de a include in

schema programului de pregatire tematici diverse de informatizare (din punct de vedere

124



teoretic); totalitatea de exercitii de dezvoltare fizica generald (care sd creeze baza pregatirii
initiale la nivel mult mai sporit); de a planifica exercitii cu caracter simetric de executie chiar din
primele lectii de antrenament (pentru a se axa pe elemente de corectitudine in efectuarea
exercitiillor din startul procesului de pregatire); de a scoate in evidentd toate activitdtile
constructive (care vin cu beneficii 1Tn favoarea pregatirii sportivului: a activitétilor
extracurriculare, a celor din cadrul timpului liber, a activitatilor de refacere, a celor de consiliere
cu persoanele cointeresate de educarea viitorilor campioni etc., toate venind in sprijinul
sportivului si antrenorului spre o bund organizare si desfasurare a procesului de antrenament);
- se recomanda de a aduce remedieri regimului alimentar al sportivului, deoarece se cunoaste ca
tinerii sportivi is1 completeazd rezervele energetice recurgand anterior la diverse suplimente,
ceea ce este periculos din anumite puncte de vedere;
- 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 afld la o etapa de crestere abundenta;
- intensificarea activitdtilor de consiliere in aspectul estetic, pentru aducerea in concordantd a
comportamentului caracteristic unui sportiv modern, cu prezentdri selecte, aceasta motivand
aspectul atitudinal, precum si al prestatiilor din perspectiva pregatirii sportive;
- se recomandd completarea staff-ului tehnic cu specialisti din diverse domenii aferente
interesului de pregatire al sportivului halterofil (medici, kinetoterapeuti, nutritionisti, psihologi
etc.), pentru ca toti, Tn comun, sd participe constructiv la educarea, antrenarea si pregatirea
multiaspectuald a tAnarului halterofil.

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

spre noi performante.
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Anexa 1

Rezultatele sondajului de opinie al specialistilor in proba de haltere din Republica Moldova
cu privire la problemele pregatirii sportivilor halterofili la etapa incipienta de antrenare

(n=59))

Nr.c Criteriu chestionat Versiune de raspuns nr. de Prezentare

rt. raspunsuri in %)

1 In ce misura apreciati gradul de | -foarte bine 6 10.16
pregatire a sportivilor halterofili in | -bine 45 76.27
Republica Moldova la momentul | -suficient 8 13.55
actual? -insuficient - -

2 Documentele de planificare emise | -da 12 20.33
de catre autoritdti, satisfac | -partial 38 64.40
cerintele moderne de pregatire a | -nu 6 10.16
sportivilor in haltere? -greu de rdspuns 3 5.08

3 Care dintre etapele pregatirii | -etapa pregatirii incipiente | 31 52.54
sportivilor in haltere o considerati | (initiale);
cea mai importanta? -etapa de specializare si

selectie sportiva; 9 15.25
-etapa de perfectionare a
maiestriei sportive; 11 18.64
-etapa maiestriei sportive
avansate 8 13.55

4 Modalitatea de planificare a | -pe deplin de suficienta 10 16.94
procesului de antrenament cu | -potrivit de suficienta 42 71.18
sportivii la etapa incipientd este | -slab suficienta 7 11.86
suficient de precizata?

5 Cate forme de pregatire planificati | -3 34 57.62
in practica  procesului  de | -4 21 33.89
antrenament cu sportivii | -5 3 5.08
incepatori? -6 1 1.69

-mai multe - -

6 In  cadrul  procesului  de | -da 23 38.98
antrenament Va  ghidati de | -partial 28 47.45
proiectarea didactica la fiecare | -nu 5 8.47
lectie? -greu de rdspuns 3 5.08

7 Dupa care criterii efectuati | - dupd gradul general de 54 91.52
planificarea  exercitiilor  fizice | pregatire
pentru sportivii incepatori? - dupa axele corpului 3 5.08

- dupa grupele mari de
muschi 2 3.38

8 Ce  calitati/aptitudini  motrice | -rezistenta 13 22.03
vizeaza In mod deosebit activitatea | -precizie 4 6.77
de pregitire a halterofilului | -fortd 11 18.64
incepator? -proportionalitate 3 5.08

-viteza 6 10.16
-iIndemanare 8 13.55
-simetrie 5 8.47

-mobilitate 9 15.25

9 La planificarea materialului de | -se iau totalmente 11 18.64
antrenare se iau in calcul laturile | -se iau pentru o dezvoltare
corpului cu grad redus de | fizica generala 24 40.67

137




dezvoltare? - greu de raspuns 24 40.67
10 Planificarea procesului de | -prevede totalmente 41 69.49
antrenament cu sportivii incepatori | -prevede partial
prevede sincronizarea pregatirii | -nu sunt prevazute 18 30.50
acestora in  dependenta  de | asemenea abordari
particularitatile functional- - -
morfologice si de varsta a tinerilor
sportivi?
11 La planificarea procesului de | -greu de raspuns 35 59.32
antrenament cu sportivii incepdtori | -partial 14 23.72
este prevazuta sintetizarea | -insuficient 10 16.94
mijloacelor specifice care
caracterizeaza calitatile motrice In
curs de dezvoltare a copiilor?
12 La planificarea procesului de | -da 22 37.28
antrenament cu sportivii incepatori | -Uneori 18 30.50
sunt luate in calcul particularitatile | -nu se abordeaza asemenea | 19 32.20
specifice ale sistemelor simetrice | particularitati
de exersare?
13 Cate masuri de diagnosticare si a | -1 - -
de investigare medicala 1n | -2 25 42.37
verificarea starii de sandtate si a | -3 18 30.5.
gradului de dezvoltare a tinerilor | -4 2 3.38
sportivi le considerati necesare | -o datd in trimestru 11 18.64
pentru un ciclu anual de | -in fiecare luna 3 5.08
antrenament?
14 Prin ce apreciati nereusitele | - gradul redus al pregatirii
sportivilor in ridicarea greutatilor | tehnice 25 42.37
la diverse concursuri? - gradul redus al pregatirii
fizice 19 32.20
- pregdtirea asimetrica a
laturilor corpului 4 6.77
- gradul sporit de emotii al
sportivilor 11 18.64
15 Care parti/laturi ale corpului le | - de sus a corpului 13 22.03
considerati mai importante spre | - de jos 23 38.98
dezvoltare la halterofili? - din fata 9 15.25
- din spate 14 23.72
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Norme de clasificare. Titluri, categorii sportive

(conform CSURM Proba haltere)

Anexa 2.

Categoria de (baieti)

greutate

(masa corporald) | MIS MS CMS i m I 1 Il

(kg)
32 75 55 45 37 32
36 95 85 65 50 42 37
40 120 105 95 75 60 48 42
45 155 135 115 105 85 67 55 48
49 170 147 125 115 95 75 62 55
55 240 190 175 140 125 105 82 70 62
61 265 215 195 160 132 112 90 77 70
67 295 235 215 170 140 122 97 85 77
73 315 255 225 180 150 135 105 90 82
81 340 270 235 190 160 137 112 95 87
89 355 285 245 200 167 145 120 100 95
96 365 295 255 210 175 152 127 105 100
102 375 302 265 220 185 160 135 110 105
109 385 310 270 230 195 167 142 115 110

+109 405 320 280 235 205 175 150 120 115
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Anexa 3.

Aratator laser tip Green Pointer L780 [212]
(https://www.papirus.md/L780/new/)
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Anexa 4.

Planificarea formelor si activititilor aplicate in pregatirea halterofililor la etapa incipienta

in cadrul unui macrociclu de doi ani (proiect experimental)

Acivitati/forme de pregatire

Anul |

Nota

Anul 11

Nota

Pregatire teoretica

X

X

Pregatire fizica generald

Pregatire fizicd combinata

Pregatire fizicd speciald

Pregatire psihologica

Pregatire tehnica

Activitate extracurriculara

Activitate Tn cadrul educatiei fizice scolare

© PN 0 Wi =

Activitati individuale

Activitati de refacere

=
=|©

Activitdti de odihna activa/pasiva

[EEN
N

Activitdti de elaborare a regimului alimentar

[EEN
w

Activitati de consiliere asupra intrebuintarii
suplimentelor nutritive

XX XX XXX |X|X[X[X|X

XX XX XXX |X|X[X|[X|X

[EEN
=

Activitati controale medicale

x

x

[EEN
o

Activitati de consiliere cu parintii si
administratia clubului

x

[EY
S

Activitati de consiliere in pregatirea estetica
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Anexa 5.

Planificarea pregatirii teoretice a halterofililor incepitori intr-un macrociclu bianual de

antrenament
Tema Subiecte de studiu: Anull | Anul 1l
Tema 1. Haltere — sport 1.1. Retrospectiva istorica a sportului cu haltere X
olimpic
1.2. Caracteristica de continut a probelor clasice in X
ridicarea greutdtilor
1.3. Specificul de exersare in sportul cu haltere X
1.4. Aspecte de dezvoltare fizica in sportul cu haltere X
Tema 2. Bazele prevenirii 2.1. Securitatea muncii in salile de forta X
traumatismelor la lectiile
de antrenament in haltere
2.2. Regulile de comportament in cadrul X
antrenamentelor sportive
2.3. Siguranta utilajului; conditii sanitaro-igienice si X X
de protectie a muncii la fiecare loc de lucru
2.4. Regimuri optime de munca si de odihna X X
2.5. Procedee de autoasigurare, asigurare si ajutor X X
Tema 3. Terminologia in 3.1. Termenii specifici n sportul cu haltere X
haltere
3.2. Cerintele utilizarii terminologiei specifice la X
ridicarea greutatilor
3.3. Moduri de inscriere a termenilor in agendele X
sportivilor
3.4. Expresii de uz intern X X
3.5. Termeni prevaziti in regulamentul competitional X
international
3.6. Termeni de ordin anatomo - fiziologic X
Tema 4. Tehnologia 4.1. Exercitiile de dezvoltare fizicd generala: notiuni, X
exercitiilor de ordin clasificare, cerinte de efectuare
general
4.2. Procedee de indeplinire a exercitiilor: volum, X X
efort, intensitate
Tema 5. Tehnologia 5.1. Exercitii pentru partea de sus a corpului X X
exercitiilor de dezvoltare
fizica speciala
5.2. Exercitii pentru partea de jos a corpului X X
5.3. Exercitii pentru partea din fata a corpului X X
5.4. Exercitii pentru partea din spate a corpului X X
Tema 6. Respiratia in 6.1. Formele de respiratie X
cadrul antrenamentelor la | 6.2. Tehnica respiratiei in efectuarea exercitiilor X X
haltere ciclice si aciclice
6.3. Tehnica respiratiei in efectuarea exercitiilor cu
haltera si la aparatele multifunctionale X X
6.4. Respiratia la ridicarea greutatii in probele de X X
concurs
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Anexa 6.

Planificarea pregatirii fizice generale a halterofililor incepétori intr-un macrociclu bianual
de antrenament

Tipuri exercitii Anul | Anul Il

1X X Xl Xl I} i1} v \ VI il Vi 1X X Xl Xl I} i1} v \ Vi VIE vl
Exercitii pentru X | x X | x | x | x |x X | x | x |x X | x | x | x |x
antebrate
Exercitii pentru X | X [ X [ X [ X | X | X | X [ X | X | x [x [x [x [x [x |[x [x |[x [x |x [x |x |x
brate
Exercitii pentru X | X [ X [ X [ X | X [ X | X [ X | X | xX [x [x [x [x [x |[x [x [x [x |x |[x |x [|Xx
centura scapualara
Exercitii pentru gat | x X | x | X X
Exercitii pentru X | X [ X [ X [ X | X [ X | X [ X | X | X [xX [xX [X [xX [x |x [xX |[x [x |x |[x |x [|Xx
trunchi
Exercitii pentru X | X [ X [ X [ X | X | X | X [ X | X | X [X [xX [X [X [x |[x [xX |[x [x |x [x |x |Xx
abdomen
Exercitii pentru X | X [ x [ x | x | x | X | x [ x | X |x [x [x [x [x [x |[x [x |[x [x |x |[x |x [|x
spate
Exercitii pentru X | x | x X | x | x |x | x | x | x |x |x |x [|x X | x | x | x | x |x |x
centura coxo-
femurala
Exercitii coaps | X [ X | X |x | x |x | x |x | x |x |x |[x |x |[x |x |x |x |x |x |x |x |[x |x |X
pentru e
membrel | gamb | x | x X | x X | x | x |x X | x |x X | x | x | x |x
e e
infericare | glezne | x | x | x [ x | x [x | x | x | x [ x [ x [x |x [x |x [x |x |x |x [x |x |x |[x |x
Exercitii combinate X | x | x | x | x |X X | x | x | x |x
Exercitii sub forma | x | x X | x X | x | x X | x X
de joc
Exercitii la precizie X | x X | x | x | x | X X | x | X X | x | x | X
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Anexa 7.

Planificarea activitatilor individuale a halterofililor incepatori intr-un ciclu siaptamanal de

antrenament

Forme de activitate

Zilele saptamanii

luni | marti | miercuri | joi | vineri | simbiti | duminica
Cros X X
Plimbari X
Mers pe bicicleta X
Jocuri de miscare X X
Jocuri sportive X
Exercitii la aparate in aer X X
liber
Sarituri cu coarda X X X X X
Elemente de gimnastica X X X X X X
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Anexa 8.

Planificarea activititilor de refacere a halterofililor incepitori intr-un ciclu saptiméanal de

antrenament

Forme de activitate

Zilele saptamanii

luni | marti | miercuri | joi vineri | sambata | duminica
Baie X X X X X X
Sauna
Masaj X X
Proceduri X X X
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Anexa 9.

Planificarea regimului alimentar al halterofililor incepatori intr-un ciclu saptimanal de

antrenament (grame / kilocalorii: Gr/kcal)
Produse kcal la Zilele saptimanii
alimentare 100 gr L M Mr J \Y S D

masa

Gr/kcal | Gr/kcal | Gr/kcal | Gr/kcal | Gr/kcal | Gr/kcal | Gr/kcal

Paine de grau 282 100/282 100/282 100/282 | 100/282 | 150/423
alba 150/423 150/423
Orez 355 100/355 100/355 100/355 100/355
Fulgi de oviz 382 120/458 120/458 120/458
Paste fainoase 360 150/540 150/540 120/432
obisnuite
Paste fainoase cu 366 120/439 120/439 120/439
ou
Biscuiti 337 | 100/337 50/168 100/337 50/168
Lapte de vaca 67 200/134 200/134 200/134 200/134
Branza de vaci 97 200/194 200/194
Cascaval 283 751212 100/283 | 100/283 100/283
Carne de vaca 118 400/472 400/472
Carne de porc 143 300/429
Carne de gaina 128 | 350/448 350/448
Peste 104 400/416 400/416
Ou de gaina 171 120/205 60/102 | 60/102 | 120/205 | 60/102 | 120/205 | 60/102
Cartofi 80 300/240 250/200 300/240
Morcov 45 50/20 70/31 70/31
Rosii 25 150/38 100/25 | 150/38 100/25 150/38 | 100/25 150/38
Ananas 52 200/104 200/104
Banane 66 250/165
Mandarine 40 300/120 300/120
Mere 74 200/148 250/185
Alune in coaja 408 100/408 100/408
Arahide 584 100/584 100/584
Nuci 654 | 100/654 100/654
Ciocolata cu lapte | 603 150/904 100/603 150/904
Gem 304 50/152 50/152 50/152
Miere de albine 335 70/234 50/167 70/234 50/167
Smantana 20% 213 100/213 100/213
Untdelemn de 929 15/139 5/46 10/93 10/93 5/46 15/139
floarea - soarelui
TOTAL Kcal 3702 3594 3165 3791 3589 3454 3722
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Anexa 10.

Planificarea administrarii suplimentelor nutritive si de vitaminizare a sportivilor
halterofili intr-un ciclu siptiminal de antrenament: (suplimente admise de catre
IWF/HALTERE (Federatia Internationala de Haltere) si FHM (Federatia de Haltere din
Moldova), recomandate pentru cresterea si recuperarea masei musculare)

Elemente chimice Unitati/zi Zilele saptamanii
admise luni | marti | miercuri | joi vineri | simbata | duminica

Proteina 30g * - * _ * i ”
Bauturi izotonice 25g - * - * - * _
Gainer 70g - * - * - * _
Condroprotectoare 20g * * * * * * *
Batoane proteice 85g - * - * - * _
Arzatoare de grasime 20 mg * - * - * - -
Energizant 9g * - * _ * _ _
Vitamine si minerale 2 tab. * * * * * * *
Creatina 2 tab. - * _ * _ * )
Antioxidanti 1 tab. * * * * * * *
Complexe 7¢g - * _ * _ * i
preantrenament

Stimulatoare de 1 tab. * * * * * * *
testosteron

Calia Orotat 1 tab. * * * * * * *
Exumid 2 tab. * * * * * * *
Ekdisten 5 mg 1 tab. * * * * * * *

Notd - administrarea suplimentelor nutritive si de vitaminizare a sportivilor halterofili a
inceput cu a doua jumdtate a anului Il de antrenare/pregitire (in dependenti de calendarul
competitional)
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Anexa 11.

Planificarea controalelor medicale a halterofililor incepatori intr-un ciclu anual de
antrenament

Forme de verificare/ lunile IX X[ XE [ X[ [ jiviv [ve VIV
anului scolar

Verificare curenta (in cadrul X X | X X X | X [ X [X |X |X X X
clubului

Diagnosticare in cadrul X X

Centrului ATLETMED

Verificare periodica X X X X X X
Verificare zilnica X X | X X X [ X [ X [ X | X |X X X
Verificare in perioada X | X X | X X | X
precompetitionala

Verificare in perioada X X X | X
competitionala

Verificare in perioada X X X X | X X
postcompetitionala
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MINISTERUL MHWHUCTEPCTBO
EDUCATIEI SI CERCETARII ? OBPA3OBAHMA U UCCIIEJOBAHWA
AL REPUBLICII MOLDOVA PECITYBJINKH MOJIIOBA
Scoada Sportiva Specializatd de Haltere, Crneunann3upoBaHHAas CNIOPTHBHAS

mun. Cahul WIK0,/1a N0 TAKeJI0H aTieTke, MyH. Kaxya
MD-3909, mun.Cahul, str, Marasesti. 14 MD-3909. my. Kaxys, ya. Mapswewrs, 14
tel. 0299-2-39-49 tel. 0299-2-39-49
E-mail: scoala.haltere@mail.ru E-mail: scoala.haltere@mail.ru

nr.16 din 20 februarie 2022

Adeverinta

Prin prezenta, se adevereste cd dl COZIMA MIHALIL, activand in calitate
de - antrenor, in cadrul Liceul Internat Municipal cu Profil Sportiv din mun.
Chisinau, la proba ,Haltere”, incepand cu anul 2019-2021, a implementat in
procesul de antrenament cu halterofilii incepatori, un experiment pedagogic prin
implementarea a unui program special, care a vizat cu prioritate aspectele ce se
referd la planificarea procesului de antrenament.

Evidentiem faptul ca, in cadrul experimentului pedagogic desfasurat de dl
Cozima Mihail, cercetarea s-a axat pe etapa incipientd a sportivilor halterofili,
cercetatorul punand accentul pe sistemele de exersare simetrica a miscarilor.
Efectuarea acestui experiment s-a materializat prin obtinerea unor rezultate, care a
condus la preluarea acestui model de planificare a antrenamentului, inclusiv de
Scoala Sportiva Specializata de ,,Haltere” din or. Cahul.

Cele expuse mai sus justifica pe deplin eliberarea prezentei adeverinte, in
vederea afirmarii contributiei programului propus de cercetator si se oferd pentru
completarea dosarului de documente in vederea sustinerii tezei de doctor.

Reutchi Andrei
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INSTITUTIA PUBLICA SCOALA DE SPORT NISPORENI
MD- 6401. or. Nisporeni, str. Marii Adunari Nationale, 11
Tel/fax: 0264 2 -27-88;

Nr. 09
din 20.02.2023
ADEVERINTA

Prin prezenta, se adevereste cd dl COZIMA MIHAIL, a activat in calitate de
antrenor din anul 2010-2019, in cadrul Scolii Sportive Nisporeni, la proba Haltere. Ulterior
dl Cozima Mihail s-a angajat din anul 2019 in Liceul Internat Municipal cu Profil Sportiv
din mun. Chisindu, la proba ,, Haltere”. Mentionam ca, incepand cu anul 2019-2021, dl
Mihail a implementat in procesul de antrenament cu halterofilii incepatori, in cadrul
experimentului pedagogic un program special, care a vizat cu prioritate aspectele ce se
referd la planificarea procesului de antrenament.

Suntem in mésurd sd mentiondm ¢, cercetarea stiintifica desfasurata de dl Cozima
Mihail, in cadrul experimentului pedagogic, s-a axat pe etapa incipientd a sportivilor
halterofili, punindu-se accentul pe sistemele de exersare simetricd a miscarilor. Efectuarea
acestui experiment s-a materializat prin obtinerea unor rezultate notabile, care au fost
implementate in cadrul Scolii Sportive Nisporeni la proba Haltere.

fn urma implementrii rezultatelor obtinute de cercetdtorul stiintific, in cadrul
experimentului pedagogic, s-a observat o insusire mai eficientd de sportivii incepdtori a
tehnicii specifice probei haltere. Drept dovadd a celor mentionate de unii sportivi din cadrul
Scolii Sportive Nisporeni la proba Haltere, in termen restrdnsi au fost aduse rezultate
notabile de la competitiile internationale.

Ca urmare a celor expuse mai sus eliberdm prezenta adeverinta, in vederea afirmarii
atributiei programului propus de cercetitor si se oferd pentru completarea dosarului de
do nte in vederea sustinerii tezei de doctor.

E. TRETIACOVA
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CONSILIUL MUNICIPAL CHISINAU 3
PRIMAR GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU
DIRECTIA GENERALA EDUCATIE, TINERET $I SPORT
SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE HALTERE

la nr. O//5~O4 din R0.02,23

ADEVERINTA

Domnul COZIMA MIHAIL, desfdsoard antrenamentele sportive la haltere in cadrul
Scolii Sportive Specializata la ,haltere” din or. Chisiniu incepand cu anul 2019 - prezent. In
perioada dat, a atras o atentie sporitd procesului de antrenament cu halterofilii incepatori.
Mentiondm faptul ca, dl Cozima Mihail, a inceput implementarea experimentului pedagogic cu
program special de antrenament la halterofilii incepatori, care a vizat aspectele ce se referi la
planificarea procesului de antrenament. In cadrul experimentului pedagogic derulat, a atras
atentia unui segment important al pregatirii incipiente a sportivilor ce practica halterele.

Cunoscénd despre derularea experimentului pedagogic si faptul cd domnul Cozima
Mihail, pune un accent sporit pe sistemele de exersare simetricd a miscarilor la sportivii
incepétori, cat si de rezultatele obtinute de sportivii ultimului, am purces de comun acord la o
colaborarea cu dumnealui, avand o multime de discutii si schimburi de idei pe marginea
experimentului pedagogic desfasurat, astfel inct colaborarea a condus si la instruirea altor
antrenori de haltere.

La fel, am realizat ca, rezultatele parvenite in urma experimentului pedagogic au adus
rezultate importante in performantd inaltd in acest sport ~greu”. Insusirea tehnicii de catre
sportivii incepdtori prin utilizarea rezultatului experimentului pedagogic realizat de Cozima
Mihail, s-a dovedit a fi foarte eficient mai ales a tehnicii ..smuls” si .aruncat” corect din primele
antrenamente.

Totodata vreau sa remarc ca sunt bucuros ca scoala sportivad pe care o conduc are parte
de un asemenea antrenor ambitios si permanent preocupat de cresterea gradului de
implementarea in procesul de antrenament a celor mai novative metode. Cu sigurantd cercetarea
dlui Cozima Mihail si rezultatele acesteia reprezintd o importantd cardmida in dezvoltarea
sportului de haltere in Republica Moldova.

Ca urmare a celor expuse mai sus eliberam prezenta adeverinta, in vederea afirmarii
atributiei programului propus de cercetitor si se oferd pentru completarea dosarului de
documente in vederea sustinerii tezei de doctor.

,/ '
W FoRTVA
Director M *M.Cojocaru

str.Vasile Lupu, 23, municipiul Chisinau, Republica Moldova, MD-2008;

tel.: (022) 715-224, e-mail: ssshaltere@gmail.com
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REPUBLICA MOLDOVA
M. Comrat Kas. Komrat e
Str. S/Lazo,33a GAGAUZIYA (GAGAUZERD  sokak S/Lazo,332 ¢

PernoHanbHasi AeTCKast
OHOLLEeCKas COPTHBHAsS
IIKO0JI1A TSXKEJI0H aTIeTHKH
(298) 2-20-25

CepTuduxar.

-5 KO3bMA MUXAWJI, paGoraeT TpeHepoM B MyHHIUNAIbHOH
cpefHeil  IIKOJe-MHTEPHAT  CIOPTUBHOTO  NpoQuaA  MYHMIUNHSA
Kumnusy, Ha wucnbiTaHuAx «Tskenas aT/eTHKa», HaduHasg C 2079-
2027 rojga, B  TPEHUPOBOYHBIM  MIpolecc C  HaYMHAKIKUMH
TSDKEJIOAT/IETaMH  BHeApAeTca MeJarornyecKMi  3KCIepHMeHT  INyTeM
peanusanuy CHelyalbHOi NpPOrpaMMbl, B KOTOPOH OTAaH NPHOPHUTET
acreKTaM, CBSI3aHHBIM C IUIAaHMpPOBaHHEM TPEHMPOBOYHOI'O Mpouecca.

Sl 3aMeTHJ1, YTO B IeJarorui4ecKoM 3KCIepHMMEHTe, NMPOBEeJEeHHOM I°'OM
KosbMa MuXaWjoM, WHCCIef0BaHHE O6bLIO COCPEOTOYEHO Ha paHHEH
CTaiuu TSKEJI0aT/IeTOB, uccaefoBaTeb, 0/{4epKHBAOLU I
CUMMETpHUYHbIE CHUCTEMBbI JIBUraTe/JIbHOW MPAKTHKH.

CBuzeTeNbCTBOM 3QPEKTUBHBIX pPe3y/bTaTOB JaHHOIO IeJaroruyeckoro
SKCepyMeHTa SIBJISIOTCA TOJlydeHHe 3aMeTHBIX Ppesy/bTaToB, HTO
NpUMBEJI0O K  NPUHATHIO  BbIBOJOB, 3KCIIEPHMEHT, NpOBe/ieHHbIN
CIIOPTUBHOM mKonol «TsoKkénas aTeThKa» u3 r. Kompar.

JIOCTOMHCTBO HCCJIe[JOBaHHs, HM3J/I0)KEHHOe BblIlle, ONpPaBAbIBAET BbINMYCK
HacToslero ceprudukKara, dYTOObI IMOATBEPAUTH BKIaj MpPOrpamMMel,

npeanomeuﬂoﬁ vuccaen0BaTelIe A 1npejjaraeTrcd 3anoJIHATb cl)aﬁn

JIOKYMEHTOB JJIs MOAJE Wile):
REGIONALA
DE ATLETICA GREA
DIN UTA GAGAUZIA

4/%/ B. ®. Maspoan
437"“'14 uor& 7
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MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA
LICEUL REPUBLICAN CU PROFIL SPORTIV DIN MUN. CHISINAU

Nr 2009 din &Q.08- 2023

o

Adeverinta

9

Prin prezenta, se adevereste ca dl COZIMA MIHAIL, activand in calitate
de antrenor, in cadrul Liceul Internat Municipal cu Profil Sportiv din mun.
Chisindu, la proba ,, Haltere”, incepand cu anul 2019-2021, a implementat in
procesul de antrenament cu halterofilii incepatori, in cadrul experimentului
pedagogic a unui program special, care a vizat cu prioritate aspectele ce se referd la
planificarea procesului de antrenament.

Cercetarea stiintifica desfasurata de dl Cozima Mihail, in cadrul
experimentului pedagogic, s-a axat pe etapa incipientd a sportivilor halterofili,
punandu-se accentul pe sistemele de exersare simetricd a miscarilor. Efectuarea
acestui experiment s-a materializat prin obtinerea unor rezultate, care a condus la
preluarea acestui model de planificare a procesului de antrenament de catre proba
,Haltere” din cadrul Liceului Republican cu profil sportiv, din mun. Chisiniu.

Prezenta adeverinta este eliberata in vederea afirmarii atributiei
programului propus de cercetator si se oferd pentru completarea dosarului de
documente in vederea sustinerii tezei de doctor.

Director LRP A ﬂ— ; Robu Ion

Str. Hristo Botev, 2, MD-2043, Municipiul Chisinau, Republica Moldova
Tel: 0(22) 777 703, fax: 0(22) 767 857, e-mail: liceulrepublicansportivi@mail.ru
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CONSILIUL MUNICIPAL CHISINAU
PRIMAR GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU

DIRECTIA EDUCATIE, TINERET SI SPORT BUIUCANI
LICEUL-INTERNAT MUNICIPAL CU PROFIL SPORTIV

7035 70 w20 02 25

Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si Sport
Adeverinta

Prin prezenta, se adevereste ca dl. Cozima Mihail, activeazd in calitate de
profesor — antrenor, in cadrul Liceului — Internat Municipal cu Profil Sportiv din mun.
Chisinau la proba ,,Haltere”. fncepénd cu anul de studii 2019, dl. Cozima Mihail a
desfasurat un experiment pedagogic, cu halterofilii incepdtori, prin aplicarea in cadrul
procesului de antrenament a unui program special, reiesit din tema de cercetare pentru
teza de doctorat partea practicd a experimentului tezei a fost implementat pe elevii
LIMPS. Programul special de antrenament a vizat aspecte ce tin de planificarea
procesului de antrenament al sportivilor halterofili la etapa incipientd. Ca urmare, aceste
forme de planificare la sportivii incepitori ce s-au desfasurat in cadrul experimentului
amintit mai sus, au servit drept element de bazd in sistemul de planificare a
antrenamentelor in cadrul Liceului — Internat Municipal cu Profil Sportiv.

Elementul definitoriu al procesului de antrenament propus si implementat in
cadrul experimentului pedagogic cu halterofilii incepitori propus de citre cercetitorul
Cozima Mihail, se datoreazi sistemului de exersare simetrici a miscdrilor, ceea ce s-a
dovedit a fi foarte eficient pentru practica incipientd de pregitire a sportivilor halterofili.

Adeverinta este eliberatd in vederea afirmérii atributiei programului propus de
cercetdtor si se oferd pentru completarea dosarului de documente in vederea sustinerii

tezei de doctor.

Director interimar LIMPS Djulieta Postolachi

Str. Alba-lulia 200/2, MD-2071, municipiul Chiginau, Republica Moldova,
Tel.: (022) 58 18 91, http://liceulinternatsportiv.educ.md/, e-mail: limps.lic@gmail.com
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é FEDERATIA DE HALTERE DIN REPUBLICA MOLDOVA
WEIGHTLIFTING FEDERATION OF REPUBLIC MOLDOVA
MD — 2004, mun. Chisinau, str. Vasile LUPU 23
'é g_l'-'_lTl\ﬁ Fax: +373 (22) 715 224 GSM: +373 69 104892
Mail: weightliftingmoldova@gmail.com

o
N 28 din" Q5 Ferniarns 2023

b4

Adeverinta

9

Prin prezenta, se adevereste ca dl COZIMA MIHAIL, profesor- antrenor, [.iceul
Internat Municipal cu Profil Sportiv la proba ,, Haltere” - Chisindu, a desfasurat un
experiment pedagogi prin aplicarea in cadrul procesului de antrenament cu halterofilii
Incepatori a unui program special, care a vizat anumite aspecte de planificare a
procesului de antrenament la haltere si unde, aceste forme de planificare, au servit
drept element constructiv si in sistemul de planificare in cadrul Federatia de Haltere
din Republica Moldova.

in mare parte, beneficiul procesului de antrenament obtinut si pe care l-a adus
programul propus de catre cercetitor (Cozima Mihail) se datoreaza si sistemelor de
exersare simetrica a miscarilor, ceea ce este foarte util pentru practica de pregatire a
sportivilor halterofili.

Adeverinta este eliberatd in vederea afirmirii atributiei programului propus de
cercetator si se oferd pentru completarea dosarului de documente in vederea sustinerii
tezei de doctor.

Presedinte %’ Sels Antonio CONFLITTI
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FEDERATIA ROMANA DE HALTERE

FEDERATION ROUMAINE D’HALTEROPHILIE * ROMANIAN WEIGHTLIFTING FEDERATION

Str. Vasile Conta, Nr. 16, Sector 2, Bucuresti, Romania

Tel: +40 21 317 19 64, Tel / Fax: +40 21 317 19 65

E-mail: frh@frhaltere.ro; Website: www.frhaltere.ro

Cod fiscal: 4204054, Cont: R015.RNCB.0285.0441.6504.0001, BCR Unic

Nr. 495 din 24.02.2023

Adeverinta

Prin prezenta, se adevereste ca dl. COZIMA Mihail, profesor - antrenor, Liceul Internat
Municipal cu Profil Sportiv la ramura” Haltere” din Chisinau, a desfasurat un experiment
pedagogic prin aplicarea in cadrul procesului de antrenament cu halterofilii incepatori a unui
program special, care a vizat anumite aspecte de planificare a procesului de antrenament la
haltere cu sportivii incepatori. Aceste forme de planificare au servit drept element constructiv si
in sistemul de planificare din cadrul Federatiei Romane de Haltere.

In mare parte, beneficiul procesului de antrenament obtinut si pe care l-a adus
programul propus de catre cercetator (Cozima Mihail) se datoreaza si sistemelor de exersare
simetrica a miscarilor, ceea ce este foarte util pentru practica de pregatire a sportivilor
halterofili.

Adeverinta este eliberata in vederea afirmarii atributiei programului propus de cercetator
si se ofera pentru completarea dosarului de documente in vederea sustinerii tezei de doctorat.

Cu consideraties

Secretar generd|
Alexandru Pad
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Ministerul Educatiei Culturii si Cercetirii al Republicii Moldova

SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA in num.”B.PETUHOV”
MD-3129, mun. Balti, bl. Eminescu, 4A, tel.023142179, fax. 023142180

Munncreperso Obpaszosanus, KyfisTypsl n Hecnenoannii Pecny6muku Moagosa
CIHHEHIUAJIMBUPOBAHAS CITOPTUBHAS HIKOJIA
um. «b.IleryxoBay
MD -3129. MyH. Ba.n% 6-2 EMMHCCW 4Ai Ten1. 0231421796 1/¢. 023 12180

b4

Adeverinta

2

Prin prezenta, se adevereste ca dl COZIMA MIHAIL, profesor- antrenor, Liceul
Internat Municipal cu Profil Sportiv la proba ,, Haltere” , Chisindu, a desfasurat un
experiment pedagogic prin aplicarea in cadrul procesului de antrenament cu
halterofilii incepatori SSS “B.P. Petuhov” a unui program special, care a vizat
anumite aspecte de planificare a procesului de é.ntrenament la haltere cu sportivii
incepatori, si unde, aceste forme de planificare au servit drept element constructiv si
in sistemul de planificare in cadrul sectiei Haltere.

In mare parte, beneficiul procesului de antrenament obtinut si pe care l-a adus
programul propus de catre cercetator (Cozima Mihail) se datoreaza si sistemelor de
ekersare simetricd a migcdrilor, ceea ce este foarte util pentru practica de pregitire a
sportivilor halterofili.

Adeverinta este eliberata in vederea afirmarii atributiei programului propus de
cercetator si se oferd pentru completarea dosarului de documente in vederea sustinerii

tezei de doctor.

A

nterimar $SS «B Petuhov» / V.Grabazei

A
o
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B

europass

Curriculum
vitae
Europass

INFORMATII
PERSONALE

Nume / Prenume

COZIMA MIHAIL

Adresa(e)

Republica Moldova,
or. Nisporeni, str. Industriala 11/B ap. 79 , Chisinau, str. Grenoble 120/3 ap.5
Romania, Mun. Bucuresti Sec.3 Ale. Mizil nr.6 et.1 ap.31

Telefon(oane) 069014219

E-mail cozimamihai@gmail.com
Nationalitate(-tati) Republica Moldova; Roméana / ROU
Data nasterii 21 noiembrie, 1989

Sex masculin

EXPERIENTA

PROFESIONALA:

Functia sau postul
ocupat

2019 - prezent : Profesor - antrenor LIMPS

Numele si  adresa

angajatorului

LICEUL INTERNAT MUNICIPAL CU PROFIL SPORTIV DIN CHISINAU
STR. ALBA IULIA 200/2

Tipul activitatii/

- Planificarea procesului de antrenament al sportivilor halterofili la diverse etape.

sectorul de - Monitorizarea procesului de admitere la studiile din cadrul LIMPS.
activitate: - Organizarea proces.uI.Ui instructiv—e?ducativ. Pregétirea sportiva.

- Membru al Federatiei de Haltere din Republica Moldova
Perioada: 2010 -2019

Functia sau postul
ocupat

- Antrenor : Scoala Sportiva or. Nisporeni

Numele si adresa
angajatorului

SCOALA SPORTIVA OR. NISPORENI, STRADA CHISINAULUI , 2

Tipul activitatii/sectorul
de activitate

- Planificarea procesului de antrenament al sportivilor la etapa incipienta, avansati si a
maiestriei sportive superioare conform obiectivelor prestabilite.
- Pregatirea sportivilor pentru campionatele nationale si internationale

EDUCATIE SI
FORMARE:
(Calificarea si diploma

obtinuta)

2017 - prezent : Student doctorand , USEFS

2017 - Catedra Militara in cadrul Academiei Militare Alexandru cel Bun, specialitatea
infanterie moto, gradul militar “ LOCOTENENT iN REZERVA”, ordinul Ministerul
Apararii RM, nr. 2-088 din 26.09.2017

2013 - 2014 : Masterat, Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Specialitatea
Tehnologia Antrenamentului Sportiv.

2011 - 2012 : Catedra Militara in cadrul Academia Stefan cel Mare a MAI , gradul
militar ,, SERGENT”’conform ordinul CMT UNGHENI nr.02 din 03.01.2012

2008 - 2013 : Licenta, Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Specialitatea
Educatie Fizica si Sport.

2008 - 2009 : Certificat de absolvire a scolii de meserii : calificarea Bucitar cat. I11,
Scoala Profesionald or. Nisporeni

2003 - 2008 : Liceul Internat Republican cu Profil Sportiv din Chisinau.
2005 - Titlul: Maestru al Sportului conferit prin Ordinul Ministrului Educatiei,
Tineretului si Sportului al Republicii Moldova nr.662 din 30.12.2005

1996 - 2003 : Liceul Teoretic ,,Mircea Eliade” din Nisporeni.

STAGII DE
PERFECTIONARE:

2016 — Confera certificat de gradul doi : functia antrenor la specializarea” Haltere”
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conform ordinului nr. 406 din 3 iunie 2016, seria CCD nr.0016129 — Scoala de Sport
Nisporeni.

2020 - Pregatirea psihologica pentru concursuri, desfasurat la 26 noiembrie

2021 - Conferinta Nationald cu Participare Internationala Forum al Recuperdrii Fizice
Medicale Chisinau 2021

2020-2021 : Confirmarea Grad didactic doi profesor-antrenor/haltere la ordinul
DGETS nr.686 din 26.07.2021

Aptitudini si competente
profesionale

- psihologie.

- intuitie si atentie;

- comportament creativ, inovational;

- respect fata de regulile de conduita si a simtului estetic in cadrul procesului
educational si al antrenamentului sportiv;

-competente privind tehnologia pregétirii fizice si tehnice, planificarea, evidenta si
controlul asupra pregétirii sportivilor.

Competente si abilitati
sociale

- Competentele si abilitatile sociale includ:
- promovarea modului sanatos de viatd, a pregatirii fizice multilaterale.
- capacitatea de integrare 1n societate.

Competente si
aptitudini
organizatorice

- capacitatea de ghidare a procesului de antrenament,
- capacitatea de planificare, programare §i proiectare a activitatii de cunoastere la orice
etapa instructiva si pentru fiecare ciclu de pregatire profesionala si sportiva;
- abilitati de organizare si desfasurare seminarelor didactice si sportive;
- competente in stabilirea relatiilor de colaborare, de munca in echipa, pentru o reusita
comuna;
- capacitati organizationale de stabilire a timpului optim necesar realizarii eficiente a
activitatilor planificate.
Arbitru la competitii de nivel municipal, republican si international: 2016 -2023.
. Campionatul mun. Chiginau, perioada 21-23.02.2016;
. Campionatul Republicii Moldova (seniori), perioada 02-03.03.2016;
. Campionatul Scolilor Sportive din R.M., perioada 28-30.03.2016;
. Campionatul Republicii Moldova (tineret), perioada 22-25.05.2016;
. Turneul International ,,V.Mihailov”, perioada 22-25.05.2016;
. Cupa mun.Chiginau, perioada 24-27.10.2016;
. Campionatul UTA Gagauzia, perioada 02-05.12.2016;
. Campionatul Republicii Moldova (seniori), perioada 27-28.02.2017;
9. Campionatul mun.Chisinau, perioada 20-22.03.2017;
10. Jocurile Juniorilor din R.M., perioada 23-25.04.2017;
11. Turneul International ,,V.Mihailov”, perioada 22-25.05.2017;
12. Cupa Mondiald ”ZIRVE” , perioadal0-14.09.2017
13. Cupa Republicii Moldova, perioada 02-03.10.2017;
14. Campionatul UTA Gagauzia, perioada 04-06.12.2017,;
15. Campionatul mun.Chisinau, perioada 10-12.03.2018;
16. Campionatul Republicii Moldova (juniori), perioada 21-24.04.2018;
17. Campionatul Republicii Moldova (tineret), perioada 18-21.05.2018;
18. Campionatul UTA Gagauzia, perioada 26-28.11.2018;
19. Campionatul Republicii Moldova (seniori), perioada 10-12.02.2019;
20. Campionatul mun.Chisinau, perioada 03-05.03.2019;
21. Campionatul Republicii Moldova (juniori), perioada 28-30.04.2019;
22. Turneul International ,,V.Mihailov”, perioada 18-21.05.2019;
23. Cupa mun.Chisinau, perioada 21-23.10.2019;
24. Campionatul Republicii Moldova (seniori), perioada 23-24.03.2020;
25. Campionatul Republicii Moldova (tineret), perioada 17-20.09.2020;
26. Campionatul UTA Gagauzia, perioada 02-05.12.2020;
27. Turneul municipal Podetul de Anul Nou 18.12.2021
28. Turneul municipal deschis Podetul de Anul Nou 17-18.12.2022
29. Turneul International ,,Cupa Primarului”, editia I 28.12.2022
30. Campionatul Republicii Moldova (seniori), 16-19.02.2023
31. Campionatul mun. Chisindu, perioada 04-05.03.2023

ONNN B WN —

Competente si
aptitudini de utilizare a
calculatorului

- utilizarea tehnologiilor informationale (calculator, laptop, video proiector) in activitatea
profesionalad si a programelor Word, Excel, Power Point.
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Domenii de interes:

- pregatire si perfectionare profesionala;
- pregdtire, perfectionare fizica si sportiva (proba haltere, fitness-forta, tenis de masa,
fotbal, tragere la tintd).

Premii, mentiuni,
distinctii, titluri onorifice
etc.

2002 - Mentionat cu diploma de Directorul Scolii de Sport Nisporeni pentru

,succese exceptionale” in domeniul sportului la haltere.

2003 - Mentionat cu diplomd de Primarul or. Nisporeni detindtor al medaliei
“Distinctie pentru eminenti” in domeniul sportului.

2004 - Mentionat cu diploma de Consiliul raional Nisporeni pentru indeplinirea
normativului de ,,Maestru al Sportului la Haltere”.

2007 - Mentionat cu diplomid de DGRITS Nisporeni pentru merite deosebite in
domeniul sportului si cu prilejul manifestarii ,, GALA SPORTIVILOR DOTATI”.
2008 - Mentionat cu diploma de merit, de Presedintele raionului Nisporeni pentru
maestru in sport, Campion al Republicii Moldova, performante deosebite in
cadrul turneelor nationale si internationale la haltere.

2008 - Mentionat cu diploma de Primarul or. Nisporeni pentru rezultate remarcabile
obtinute in domeniul sportului, la proba haltere si pentru participare activa in cadrul
manifestarii ,, GALA TINERILOR DOTATI”.

2009 - Mentionat cu diploma de Presedintele raionului Nisporeni pentru rezultate
remarcabile la proba sportiva ,haltere” si in calitate de participant la manifestarea
»GALA LAUREATILOR SPORTIVI”.

2010 - Mentionat cu diplomad de Directorul Scolii de Sport Nisporeni in cadrul
manifestatiei ,, GALA SPORTIVILOR DOTATTI”.

2013 - Mentionat cu diplomd de Directorul Scolii de Sport Nisporeni cu ocazia
,»GALA SPORTIVILOR DOTATT”.

2015 - Mentionat cu diplomd de Directorul Scolii de Sport Nisporeni cu ocazia
sarbatorii ,, GALA SPORTIVILOR DOTATI”.

2017 - Mentionat cu diplomi de DITS Nisporeni pentru rezultate remarcabile la
competitiile sportive republicane si internationale cu prilejul sarbatorii ,,GALA
SPORTIVILOR DOTATT”.

2018 - Mentionat cu diploma de Directorul Scolii de Sport Nisporeni pentru rezultate
inalte obtinute la competitiile sportive republicane si internationale ,,GALA
SPORTIVILOR DOTATT”.

2019 - Mentionat cu diploma de DGETS pentru ,PREGATIREA SPORTIVILOR
DE PERFORMANTA” din municipiul Chisiniu la haltere.

2022 - Mentionat cu diploma de DGETS a Consiliului municipal Chisindu pentru

pregatirea sportivilor de performanta la haltere ,,GALA VEDETELOR
SPORTIVE”.
Aptitudini si competente
lingvistice
Limba materna Romani
Limbi striine cunoscute
Autoevaluare intelegere Vorbire Scriere
Nivel european (*) Ascultare Citire Participare la Discurs oral Exprimare scrisa
conversatie
Limba rusi Utiliza- . .
Utilizator tor C Utlllz_ator C Ut|||_zator Utilizator
c2 - Cc2 - experimn- experimenta C2 -
experimentat experi- 2 tat 2 t experimentat
mentat
Limba franceza Utiliza- i
B1 Utilizator B1 tor B ?;élézitﬁ_r B Utilizator B1 Utilizator
independent Indepen- 1 de[?lt 1 independent independent
dent

(*) Nivelul Cadrului European Comun de Referintd Pentru Limbi Straine

Articole stiincifice
metodico-didactice

si

1. Monografii:

1. BUFTEA VICTOR, MANOLACHI VICTOR, COZIMA MIHAIL -
TEHNOLOGIA CONTROLULUI SI PLANIFICARII iN SPORTUL DE
PERFORMANTA. Monografie. MEC, USEFS, AORM. - Chisinau: S.n., 2021,
(Valinex SRL), -290 p. CZU 796.015.8; B89; ISBN 978-9975-68-444-6.

2. Articole: - in lucrarile conferintelor stiintifice internationale (Republica
Moldova):

2. BUFTEA VICTOR, FERARU VALENTINA, COZIMA MIHAIL -

METODOLOGIA CERCETARII STIINTIFICE - CONPONENTA
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http://europass.cedefop.europa.eu/LanguageSelfAssessmentGrid/ro

INDISPENSABILA A PREGATIRII PROFESIONALE A SPECIALISTILOR iN
EDUCATIA FIZICA SI SPORT. FORMAREA CONTINUA A SPECIALISTULUI
DE CULTURA FIZICA IN CONCEPTUL ACMEOLOGIC MODERN: Materialele
conferintei stiintifice internationale, Editia II, 2 decembrie, 2021, UNIVERSITATEA DE
STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT, CATEDRA DE GIMNASTICA. Republica
Moldova — Chisinau: 2021. (Tipogr. "VALINEX"). Pag. 15-24. ISBN 978-9975-68-
440-8. CZU 378.091:796.011.1(082)=135.1=161.1 F 79

3. BUFTEA VICTOR, BOESTEAN CONSATANTIN, COZIMA MIHAIL. ASPECTE
TEHNOLOGICE DE PLANIFICARE SI ORGANIZARE A PREGATIRII
GIMNASTELOR DE PERFORMANTA PENTRU PARTICIPARE iN CONCURS
PE DURATA UNUI CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT. Technological aspects
of planning and organizing the elite gymnasts’ training process during annual training
cycle. Materialele Congresului Stiintific International, ,,SPORT. OLIMPISM.
SANATATE”, consacrat aniversarii 70 a invatamantului de culturi fizica din Republica
Moldova si 30 ani de la fondarea USEFS. Editia VI, 16-18 septembrie 2021, Culegere de
articole. Chigindu, USEFS, p.131-139, CZU: 082=135.1=111=161. S 74 ISBN 978-
9975-131-99-5.

4. COZIMA MIHAIL, BUFTEA VICTOR, PREGATIREA PROFESIONALA A
ANTRENORILOR iN PROBA DE HALTERE: PLANIFICARE, CONTINUT,
COMPETENTE. UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI
SPORT DEPATAMENTUL SPORTURI DE LUPTE SI GIMNASTICA
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