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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta temei abordate. Anii studentimii este o perioada a varstei in
care se manifesta eforturile psihice si fizice. Tinerii sunt supusi unui efort cu concentratie maxima
de 6-8 ore de studii ce constituie o0 epuizare enorma si presupune posederea de catre acestia a unei
stari excelente de sanatate. Practicarea diverselor forme de activitdti fizice si sport permit formarea
unei balante dintre efortul psihic si activitatea motrice, fortificarea sanatatii si dezvoltarea calittilor
fizice, organizarea eficienta a odihnei si timpului liber. Fapt ce va imbunatiti adaptarea catre
profesia aleasd. Din aceste motive anii de studentie trebuie sd devina pentru studenti perioada
practicarii sportului, sanatatii si bunastarii fizice [11].

Popularitatea probei sportive Powerlifting, din an in an, este tot mai mare. Acest fapt se
simplitate relativa a executdrii exercitiilor dar si obtinerea rapida a performantelor [10]. Prin urmare
tinerii sunt atrasi tot mai mult de antrenamentele de forta [13] ca urmare a scaderii interesului fata
de probele de sport precum atletism, gimnastica si altele [16]. Astfel, generindu-se dezvoltarea
probei date cu pasi rapizi. Printre dovezile ce ar confirma aceasta ar fi includerea probei date de
sport in programul institutiilor de invatamint superior [12].

Conform definitiei, forta reprezinta capacitatea organismului de a depdsi rezistenta
exterioara sau de a opune rezistenta datorita eforturilor musculare [1, 4]. Din acest considerent, un
sir de autori [6, 15, 28] mentioneaza ca powerlifting-ul este un domeniu in care se manifesta
preponderent calitatea fizica forta. Insisi termenul Powerlifting, care provine din limba englezi, se
traduce ca: power - forta si lift - a ridica. Baza acesteia constd din efectuarea a trei exercitii
competitionale: Genuflexiuni cu haltera pe umeri, Impins cu haltera din culcat pe banca orizontala
si Indreptiri cu haltera [29, 30, 35, 26]. Invingitor se declara sportivul care acumuleazi cea mai
mare suma a acestor trei exercitii. Astfel, una dintre denumiri sub care mai este cunoscuta aceasta
proba de sport este triatlon de forta [24, 25, 35, 36].

Pornind de la ideea ca antrenamentele de forta pot fi cu scop asanativ, de corectie sau sportiv
[2, 35], Powerlifting-ul care consta in efectuarea exercitiilor de forta [25], poate fi considerat un
mijloc deplin al culturii fizice [30] si poate fi practicat cit in mediul studentesc atat si inafara
acestuia, la fel cu scop de fortificare a sanatatii [9, 14], de corectie [18, 34], de dezvoltare a
musculaturii [33, 35] de dezvoltare a calitatilor fizice, activitate adaptiva si recreativa [30] dar si
sportiv [25].

In timpul practicirii antrenamentelor de forta in organism se produc un sir de schimbiri
adaptative, fiziologice, biochimice si altele. Acestea induc modificari semnificative ale sistemului

muscular, nervos, hormonal, endocrine, cardiovascular dar si ale metabolismului. lar la practicarea
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sistematica a powerlifting-ului, aplicindu-se legitatile adaptarii, se atestd cresterea masei musculare
si a indicatorilor de forta. Unde, un rol esential i se atribuie modificarilor sistemului nervos [8, 23].

Pregatirea competitionala in powerlifting este un proces extrem de complicat [16, 21, 36].
Un rol primordial in crearea sistemului dat il joacad pregatirea de forta care constituie baza acesteia
[12, 35]. Prin urmare, pregatirea data (de fortd) intervine ca factor de baza a participarii de succes si
a cresterii rezultatelor competitionale in aceasta proba [17].

Supraantrenamentul este o stare de epuizare a rezervelor functionale ale organismului.
Acesta, poate surveni ca rezultat al unei planificari necorespunzatoare a etapelor de pregatire
competitionale si / sau a procesului de antrenament [4, 32]. Aceste manifestari se referd nu doar la
procesul de antrenament dar si la factorii care pot accelera aceasta stare, precum: nivel exagerat de
stres psiho-emotional in combinatic cu efortul fizic excesiv, sesiunea, competitia si
responsabilitatile vietii studentului modern printre care se regdsesc traiul in cdmin studentesc,
regimul zilei, alimentatia irationald si altele. Printre simptomele stirii de supraantrenament se
regasesc: nivel ridicat de oboseald; diminuarea neplanificata a performantelor sportive; necesitatea
unei perioade mai indelungate pentru recuperare dintre sedintele de antrenament; dereglarea starii
de sdnatate caracterizatd prin oboseald generald, apatie, depresie, irascibilitate si altele; dureri
persistente in muschi si articulatii; cresterea contractiilor cardiace in repaus; sensibilitatea crescutd
la infectii ale sistemului respirator si tulburdri gastro-intestinale; insomnie; lipsa poftei de mancare;
pierderea in masa musculara si incapacitatea de a mentine greutatea corporala [7, 28, 30].

Cultura nutritionald poartd un rol esential in formarea si mentinerea unui stil de viata
sdnatos. Aceastd afirmatie se atribuie tuturor, in deosebi persoanelor ce practica activitdti sportive
sistematice. Studentul sportiv este fortat sd-si creeze ratia alimentard In asa mod incit aceasta sa
acopere integral cheltuielile energetice cauzate de procesul de studii combinat cu cel competitional
[3]. Prin urmare, se evidentiaza necesitatea cunoasterii de catre student a principiilor nutritionale in
baza criteriilor precum: sex, virstd, natura muncii si alti factori [16].

Programatad in baza datelor stiintifice, o nutritie echilibratd va influenta pozitiv un sir de
mecanisme, cum ar fi: mentinerea unui nivel optim de nutrienti vitali pentru metabolismul celular,
formarea si / sau mentinerea masei musculare, pastrarea unui nivel favorabil de sandtate si
prelungirea duratei de viata. In aceasta ordine de idei, se contureazi un sir de beneficii pe care le pot
obtine persoanele implicate in pregdtirea competitionald datoritd cunoasterii principiilor nutritionale
rationale. Printre acestea: modificarea parametrilor segmentelor corpului; cresterea randamentului
functional al organismului; excluderea carentelor energetice, macro-nutrientilor si micro-
nutrientilor; cresterea nivelului abilitatilor motorii farda a compromite starea generald de sdnatate.

Prin urmare, sdnatatea si performanta sportivd a studentului va depinde direct dependentd de
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capacitatea de a combina rational principiile nutritionale cu necesitdtile personale si reactia
individuala a organismului la diverse diete [7, 19, 22].

In fiecare institutie superioara de invataimant existda Clubul Sportiv Universitar care ofera
studentilor posibilitatea de a practica o proba sportiva sub indrumarea specialistilor calificati. In
aceastd ordine de idei se contureaza diferite forme de practicare a sportului de catre studenti, printre
care: frecventarea orelor obligatorii de educatie fizica din cadrul programului de studii; practicarea
activitatilor fizice in timpul liber; sportul de performanta care presupune participarea la competitii
sportive. Astfel, una din cele mai de succes forme de organizare a timpului liber pentru studenti sunt
activitati sportive de masa si competitiile sportive [20]. Etapizarea acestor activitati contribuie
semnificativ la crearea procesului de stabilire a sportivului student. lar sistemul sportului
universitar, ce cuprinde diverse competitii de nivel diferit cu statut de concursuri universitare
destinate amatorilor pand la competitii universitare internationale, este atribuit sintagmei de la
simplu la compus [20, 36]. O functie deosebitd, pe care o detine acesta, este promovarea modului
activ de viata printre studenti si formarea rezervelor pentru sportul de performanta [14].

Practicarea powerlifting-ului in mediul studentesc genereaza un sir de modificari in
homeostaza organismului, specifice activitatilor sportive de fortd. Prin faptul dat se creeaza un
anumit mediu extern in care se urmareste obtinerea anumitor performante sportive care genereaza
efecte de adaptare. Prin urmare, la crearea procesului de pregatire competitionald a studentilor
sportivi este necesar de a lua in evidentd urmatoarele aspecte: volumul efortului intelectual a
acestuia cauzat de studii; posibilitatea aparitiei factorilor de stres, in afarda de cel sportiv si
competitional, caracteristicele vietii de student, cum ar fi — perioada sesiunii, nutritia irationala,
regimul zilei s1 odihna, viata in caminul studentesc si altele. Situatia este si mai dificild in cazul in
care practicantul este student al unei institutii cu profil de educatie fizica si sport unde se imbina
activitatea intelectuald cu cea fizicd dar si sportiva. Astfel, consideram foarte actuald analiza
mecanismelor si proceselor de pregdtire competitionala a studentilor din invatdmintul superior care
practica proba de sport powerlifting.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare.

Pentru crearea perspectivelor formarii profesionale a viitorului specialist printre scopurile de
bazd a catedrelor de educatie fizica din institutiile superioare de Invatamant se regasesc: asigurarea
si mentinerea nivelului de sanatate, perfectionarea fizica, asigurarea pregatirii psiho-fiziologice a
studentilor [27, 29].

Un sir de autori [1, 5, 16, 31] sunt de parerea ca exercitiile fizice cu utilizarea ingreuierilor

sunt populare Tn momentul dat. Acest fapt este confirmat de aparitia unui numar mare de sali



specializate si desfasurarea competitiilor la asa probe de sport precum: powerlifting, haltere,
armwrestling, ketlebell, culturism, etc.

Ca proba de sport, powerlifting-ul atrage tot mai multi tineri, printre care si studenti.
Practicatd in mod sistematic, aceasta, va crea un sir de beneficii, printre care: mijloc extrem de
eficient pentru dezvoltarea calitdtilor si abilitatilor fizice, dezvoltarea masei musculare, cresterea
indicilor de forta, fortificarea ligamentelor si articulatiilor, actiuni pozitive asupra sistemului 0sos,
dezvoltarea calitatilor volitive, dezvoltarea aparatului neuro-muscular, diminuarea stresului
psihologic, efecte pozitive asupra sistemului nervos central, cresterea nivelului de sdnatate, sporirea
cotelor randamentului fizic al intregului organism. Acestea, in cazul antrenamentului sportiv de
performantd, pot fi realizate doar in conditiile unei structuri ciclice a sistemului de pregatire
competitionala bazat pe surse si cercetdri stiintifice recente. Insa, se atestd un deficit proeminent in
ceea ce priveste materiale stiintifice si metodologice, Indeosebi In limba romana, destinat probei de
sport powerlifting. Prin urmare, consideram ca subiectul dat este relevant si cercetarea datd va
contribui la imbogatirea suportului stiintific al domeniului dat [17, 35, 36].

Federatia Sportului Universitar din Republica Moldova isi face aparitia in luna ianuarie
1995 prin recunoasterea de catre organul sportiv suprem de stat, Comitetul Olimpic si Sportiv al
Republicii Moldova si obtinerea personalititii juridice prin inregistrarea la Ministerul Justitiei al
Republicii Moldova. Ulterior, in luna august 1995, Federatiei Internationale a Sportului
Universitard se completeazd cu un nou membru al familiei sale, si anume Federatia Sportului
Universitar din Republica Moldova [37].

Cea mai vestita federatie de powerlifting, Internation Powerlifting Federation (IPF),
recunoscutd de catre Comitetul International Olimpic este si membru al Federatiei Internationale a
Sportului Universitar. Prin semnarea acordului de colaborare, IPF acceptd si promoveaza lucrul cu
sportivii studenti. in cele din urma, aceasta, desfisoara sistematic Cupe Europene si Cupe Mondiale
la proba powerlifting destinate studentilor [36].

Anul 2000, mai exact 17 septembrie, este marcant pentru proba sportiva powerlifting (din
Republica Moldova) prin faptul crearii Federatiei de Triatlon Fortd (Powerlifting) din Republica
Moldova (MDFPF), aceasta obtinind recunoasterea de catre organul sportiv suprem de stat dar si
prin obtinerea persoanlitatii juridice inregistrandu-se la Ministerul Justitiei a Republicii Moldova cu
numarul 1704 din data de 12.03.2001. Federatia isi desfdsoara activitatea pina in prezent, si este
activa prin participarea la diverse campionate nationale si internationale de diferit nivel, in cadrul
carora sportivii se claseaza pe locuri de frunte [37].

Politica activitatii Ministerului responsabil de dezvoltarea sportului in Republica Moldova

permite si recunoaste ca pe teritoriul Republicii Moldova sa activeze doar o singura federatie pentru
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un anumit gen de sport. Prin urmare, Moldavian Drug-Free Powerlifting Federation este
recunoscutd si acreditatd la organul sportiv suprem de stat (in cazul de fatd Ministerul Educatiei si
Cercetarii). Insi, MDFPF nu este afiliatd IPF dar unei alte federatii internationale de powerlifting -
WDFPF. Prin urmare Republica Moldova nu poate participa la competitiile internationale
studentesti organizate de catre IPF. In schimb Federatia Sportului Universitar din Republica
Moldova in colaborare cu MDFPF si toate institutiile superioare de invatdmant (printre care si
USEFS) desfisoara sistematic Campionatul Universitar si Universiada Nationald. In programul
acestora se regaseste si proba de sport powerlifting. Reiesind din faptul dat este oportuna
desfasurarea cercetarilor in privinta pregatirii competitionale a studentilor ce practica proba data de
sport.

Motivatia si premisele alegerii temei. Proba de sport Powerlifting, dupd cum a fost
mentionat anterior, este o proba relativ tdnard, ce se bucurd de popularitate care evolueaza
ascendent de la an la an. In Republica Moldova competitiile oficiale la powerlifting, au inceput sa
se desfasoare incepand cu anul 2001 iar printre studenti din anul 2007. Antrenorii ce desfasoara
procesul de antrenament au utilizat cunostinte obtinute din practicarea diverselor probe de sport
precum haltere, bodybuilding si altele. Deseori pregatirea competitionald a fost bazata pe intuitie si
experientd proprie, deoarece se atestd o lipsd categorica a surselor stiintifice in limba romana (de
orice gen). In ultimii ani au inceput si se publice informatii stiintifice in limba rusi, deoarece
aceastd proba, dupa cum s-a mentionat este populara in spatiul post-sovietic. Dar aceste informatii
nu se refera la procesul de antrenament destinat studentilor. De obicei, in pregdtirea studentilor, o
buna parte a procesului este asemanator cu cel clasic. Cu referire la pregatirea tehnica, tactica,
psihica, principiile si metodele dezvoltarii calittii fizice forta si altele. Dar perioada studentimii se
deosebeste printr-un sir de activitdti care isi lasd amprenta asupra pregatirii competitionale si
anume: planificarea antrenamentelor (efortului fizic), in special pentru studentii facultatii cu profil
sportiv; periodizarea efortului fizic in dependentd de semestru, sesiune, data desfasurarii
competitiei, vacantd, etc; adaptarea studentilor la viata de student si la efortul de antrenament;
alimentatia si asigurarea energetica In corespundere cu necesitdtile vietii de student, si altele.

Problema cercetarii constd in identificarea si solutionarea lacunelor in pregatirea
competitionala a studentilor ce practica powerlifting-ul. Acestea fiind: lipsa programelor de
pregatire competitionald destinata studentilor ce practica powerliftingul in corespundere cu legitatile
periodizarii si ciclurilor de pregétire; utilizarea programelor si metodicilor de antrenament similare
cu cele de culturism / bodybuilding; utilizarea exercitiilor competitionale din powerlifting cu numar
mare de repetari in perioada de baza si competitionala a pregatirii; neglijarea raportului procentual

dintre Exercitiile Competitionale — Pregatire Fizica Speciala — Pregdtirea Fizicd Generald, mai cu
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seama excesul exercitiilor de PFG si celor de PFS din perioada competitionald; lipsa recomandarilor
nutritionale destinate domeniului dat de activitate. Prin urmare, a fost creat un program de pregatire
competitionald 1n corespundere cu legitatile adaptarii la efortul fizic de fortd si destinat
contingentului de studenti. In cadrul acestuia s-a implementat si un raport procentual ale exercitiilor
si recomandari nutritionale specifice domeniului dat.

Scopul lucririi date constd in perfectionarea procesului de pregatire competitionald a
studentilor din invatamantul superior ce practica powerlifting-ul.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si generalizarea datelor literaturii de specialitate destinatd probei de sport
powerlifting in concordanta cu subiectul cercetat.

2. Determinarea continutului si conditiillor desfasurarii procesului de pregéatire
competitionala a studentilor ce practica proba de sport powerlifting.

3. Elaborarea si argumentarea experimentald a programului de pregatire competitionald a
studentilor din Invatamantul superior ce practica powerlifting-ul.

Ipoteza de cercetare presupune ca elaborarea unui program de pregitire care are la baza
respectarea particularitatilor contingentului de studenti, va contribui esential la sporirea nivelului de
pregatire competitionald, in rindul studentilor din invatamintul superior ce practica powerlifting-ul.
In acelasi timp, programul include cerinte precum: legititile adaptarii organismului la efortul de
fortd; raportul procentual al exercitiilor in dependentd de perioada de pregatire caracterizat prin
optimizarea continutului mijloacelor de antrenament in diferite unitati structurale ale ciclului anual
de pregatire, in special micsorarea volumului mijloacelor PFS si excluderea celor de PFG din
perioada competitionald; recomandari nutritionale si respectarea principiilor alimentare.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese.

Analiza si generalizarea surselor literaturii de specialitate au fost aplicate cu scopul studierii
procesului de antrenament la Powerlifting [6, 10, 11, 12, 13, 15, 17, 23, 24, 25, 26, 28]. A
particularitatilor antrenamentului de forta [1, 2, 5, 24, 32, 33], fitness-ului si fitness-ul de forta [2,
10, 18], istoria sportului [31, 37], activitatea fizicad si sport studentesc [5, 9, 11, 12, 20], culturad
fizica si sport [16, 21], fiziologie si efort fizic [33,34], metode de cercetare stiintifica [25, 28, 30],
alimentatie [3, 7, 19, 22], pregatirea fizica [32], pregéitirea tehnica [36], pregatirea teoretica [36],
adaptare la efort fizic [4, 9, 34].

In cadrul lucrarii date s-au utilizat urmitoarele metode de cercetare: Analiza teoretica si
generalizarea datelor literaturii stiintifice de specialitate; Analiza experientei antrenorilor de

powerlifting in desfasurarea procesului de antrenament; Observatia pedagogica; Metoda anchetarii



sociologice; Metoda testarii; Experimentul pedagogic; Metoda prelucrarii si interpretarii grafice a
datelor statistice.

Sumarul compartimentelor tezei. Cercetarea este formata din: adnotare in limbile romana,
rusa si engleza, lista abrevierilor, introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie (250 surse), 5 anexe, 53 figuri, 18 tabele, continutul fiind prezentat de 129 pagini text

de baza.

CONTINUTUL LUCRARII

1. ASPECTE TEORETICO METODICE ALE PREGATIRII COMPETITIONALE A
STUDENTILOR iN CADRUL ANTRENAMENTELOR LA POWERLIFTING

Originile probelor sportive de forta au radacini adanci in istorie, datand din cele mai vechi
timpuri, cand forta si agilitatea erau importante pentru supravietuire si vanatoare. Mai tarziu, aceste
abilitati s-au transformat in competitie si divertisment, mai intdi sub forma unor spectacole cu
numere demonstrative de forta, apoi in sporturi independente.

Powerlifting-ul, ca sport independent, a inceput sa se dezvolte in anii 1940-1950 ai secolului
trecut iar exercitiile sale de baza au fost preluate din complexul de antrenament pentru haltere.
Actualmente, powerlifting-ul include trei exercitii competitionale — Genuflexiuni cu haltera pe
umeri, Impins cu haltera din culcat pe banci orizontald si Indreptiri cu haltera. Initial programul
fiind mai vast, in care se regaseau exercitii precum impins cu haltera de dupa cap din stind, flexia si
extensia bratelor si altele [10].

Aparitia powerlifting-ului in Moldova este asociatd cu dezvoltarea infrastructurii sportive,
interesul pentru antrenamentul de forta si participarea la competitii. La 17 septembrie 2000, a fost
creatd Federatia de Triatlon Forta DF din Republica Moldova (MDFPF), care a contribuit
semnificativ la dezvoltarea sporturilor de forta si la cresterea interesului pentru activitatea fizica in
Republica Moldova. Powerlifting-ul este foarte popular in rindurile tinerilor, fapt confirmat de
campionii moldoveni la aceastd proba de sport cat pe arena nationala atat si internationala [37].

Antrenamentul de fortd actioneaza pozitiv asupra combaterii stresului si depresiei, contribuie
la realizarea obiectivelor academice in randul studentilor si sporeste volumul de memorie [5]. In
acelasi timp, antrenamentele de powerlifting contribuie semnificativ la dezvoltarea si/sau
perfectionarea abilitatilor de fortd, creste masa musculara, sporeste randamentul fizic al Intregului
organism, fapt ce afecteaza pozitiv conditia fizica a studentilor. Prin urmare, studentii ce practica
powerlifting-ul poseda indicatori mai buni de sanatate, activitate dar si performante academice mai

bune fata de studentii care nu practica sportul [27].
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2. METODOLOGIA SI CONTINUTUL PROCESULUI DE PREGATIRE
COMPETITIONALA A STUDENTILOR CE PRACTICA POWERLIFTING-UL

In powerlifting exercitii din PFG se utilizeazd in partea pregititoare si de incheiere a
antrenamentului dar, tindnd cont de etapa pregatirii si calificarea sportivului se includ si in
antrenamentul propriu zis. Acestea se infaptuiesc pentru stimularea unor anumite grupe musculare,
prin utilizarea preferentiala a halterelor, ganterelor, diverselor trenajoare, benzi elastice dar si prin
includerea exercitiilor de gimnastica, jocuri sportive si altele [36]. Necatind la faptul ca nu au
tangentd cu exercitiile competitionale, rezultatul sportiv, va depinde de transferul cu succes al
pregatirii din cea generala in cea speciala [30], care, poate avea si efect negativ [21].

In acest sens, ancheta sociologica a inclus urmitoarele intrebari: care este volumul in procente
al exercitiilor de pregatire fizica generald si pregatire fizica speciala pe care il utilizati in perioada
de baza al pregatirii si care este volumul in procente al exercitiilor de pregatire fizica generala si
pregatire fizicd speciald pe care il utilizati in perioada competitionald. Pe baza raspunsurilor primite
in cadrul sondajului, se poate concluziona ca opiniile antrenorilor si cadrelor didactice sunt extrem
de variate in sensul repartizarii efortului din cadrul PFG si al PFS in perioada de bazad si cea
competitionala. Se contureaza totusi o tendinta, in grupul cadrelor didactice, ce corespunde cu acele
afirmatii inregistrate de noi in literature de specialitate, In care se recomanda ca in cadrul perioadei
de baza sa se reduca volumul PFS si sa creasca PFG. Iar in perioada competitionala din contra, PFG
se diminueaza considerabil iar PFS practic se efectueaza la cote maxime. Numarul antrenorilor care
mentin aceasta tendinta este reprezentat de un procent mic de respondenti.

Raspunsurile grupului de antrenori au aratat o tendinta a mentinerii volumului mare de
exercitii si numar de repetdri, fapt ce corespunde cu domeniul PFG, in detrimentul PFS. Fapt care,
in combinatie cu efortul fizic acumulat in cadrul orelor de curs din cadrul universitatii, va conduce

la diminuarea rezultatelor sportive la competitii (Figure 1, 2).

Antrenori probe sportive de forta Cadre didactice USEFS

H 50% PFG - 50% M 60% PFG -

PFS 40% PFS

0,

S0 60% PFG - 40% 50% PFG -

PFS 50% PFS
40% PFG - 60% 70% PFG -

PFS 30% PFS

Fig. 1. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta raportului PFG si PFS
in perioada de bazd a pregatirilor
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Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS

forta 10,00%
B 40% PFG -
0, - 0,
] ggsﬁ PFG - 50% 60% PFS
B 50% PFG -
] 0, - 0,
60% PFG - 40% 50% PFS
PFS 70,00%
I 20% PFG -
] 0, - 0,
::2: PFG - 60% 80% PFS

Fig. 2. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta raportului PFG si PFS
in perioada competitionali

In cazul recomandarilor privind numirul de exercitii per antrenament, observim o
divergentd de opinii dintre antrenori si cadre didactice, unde, in concordanta cu tendintele actuale
un numar mai mare de exercitii va fi prescris pentru sportivii incepatori iar pentru cei de
performanta un numér mai mic (Figura 3). In acest sens, s-a constatat ci grupul de antrenori, intr-un
procent mic, desfasoara activitatea sa in corespundere cu tendintele actuale ale planificarii efortului

fizic carcateristic probelor sportive de forta.

Antrenori probe sportive de forta Cadre didactice USEFS

ES.0.-6;S.M.- mS.i.-6-8;
20,00% 6;S.P.-6-8 S.M.- 5-6; S.P.
50,00% =S.0.-5-6; S.M.- 30,00% -3-4
5-6; S.P. - 5-6 ®S.1Q. - 56
30,00% WS, -68; S.M.- 70,00% S-M.-5-6; S.P.
5-6; S.P. - 3-4 -5-6

Fig. 3. Interpretarea parerii antrenorilor §i cadrelor didactice in privinta recomandarii
numdrului de exercitii per antrenament

La prima vedere, tehnica de executie a exercitiilor competitionale in powerlifting, este relativ
simpla. Rolul pregatirii tehnice in procesul de antrenament in powerlifting nu trebuie subestimat,
deoarece atunci cand se utilizeaza in cadrul antrenamentului ingreuieri ce constituie 80 — 100 % din

Ancheta sociologicd a determinat ca un procent mare din antrenori 70%, nu cunosc faptul ca

adaptarea este un set de reactii fiziologice ale organismului uman (Figura 4.).
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Mai mult ca atit, un procent extreme de mare din cadrul grupului antrenorilor nu cunosc ca in
rezultatul actiunii unui stimul, in organism se instaleaza o stare de sres, astfel depistind lacune
proeminente in cunostintele acestora referitor la procesul de adaptarea al organismului catre efortul

fizic (Figura 5).

Cadrele didactice USEFS

Antrenori probe sportive de
forta

10,00%
EDA
o NU H DA
10,00% # NU CUNOSC 30,00% 60,00% mNU
70,00% M NU CUNOSC

Fig. 4. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ca
adaptarea este un set de reactii fiziologice ale organismului uman

[s) —
80,00% m Antrenori probe
60,00% - sportive de forta
m Cadre didactice
40,00% USEFS
20,00% -
0,00%

DA NU NU CUNOSC

Fig. 5. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ci
conceptul — stres este o reactie nespecifica a organismului

Decalajul dintre cele doud grupe, unde grupul antrenorilor, demonstreaza o insuficienta
considerabila a cunostintelor in raport cu cunosterea legitétilor de adaptare si planificare a efortului

sunt prezentate in figura de mai jos (Figura 6).

80,00% -

. m Antrenori probe
60,00% 1 sportive de forta
M Cadre didactice USEFS

40,00%

20,00% -

0,00% T T
DA NU NU CUNOSC

Fig. 6. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ca
stresul psihic impune mobilizarea resurselor functionale ale organismului
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Studierea continutului procesului de pregatire competitionala in powerlifting dar si analiza
rezultatelor sondajului sociologic a permis aprecierea compartimentelor pregatirii competitionale in
domeniul cercetat si implementarea acestora in procesul de antrenament cu scopul cresterii
performantelor sportive a studentilor ce practica Powerlifting-ul.

Analiza rezultatelor sondajului sociologic au scos in evidentd lacune semnificative in
activitatea antrenorilor ale probei date si anume: cunostinte insuficiente in domeniul adaptarii la
efortul fizic; nu poseda suficiente informatii teoretice asupra termenului ,,stres” si un procent mare
nu cunosc faptul ca ,,stresul psihic” impune mobilizari ale resurselor functionale ale organismului;

procent mare al antrenorilor, la planificarea eforului fizic nu iau in consideratie efortul fizic si psihic

al studentilor din cadrul orelor de studii.

3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A PROGRAMEI DE ANTRENAMENT
APLICATA STUDENTILOR CE PRACTICA POWERLIFTING-UL

Deoarece in literatura metodologicda nu existd indicatii specifice, recomandari privind
structura sarcinilor de antrenament ale sportivilor studenti specializati in powerlifting, s-a creat un
program care cuprinde toate abordarile metodologice mentionate in teza, doar cd au fost utilizate
diferit pe parcursul Macrociclului anual.

Programul experimental de antrenament a fost implementat pe parcursul a 12 luni si a cuprins

semestrul I si II al unui an de studiu (Tabele 1, 2).
Tabelul 1. Mezociclul |

Etape |Perioada de tranzitie Perioada de baza P Perlong . |Perioada competitionala
recompetitionala
Durata lulie - August Septembrie - Octombrie Noiembrie Decembrie
Volumul efortului Volumul efortului Volumul efortului .
500-EC/PFS 1000/850-EC/PFS 700-EC/PFS Volumul efonulul
Continutul 500-PFG 250-PFG 100-PFG
Intensitatea efortului| Intensitatea efortului Intensitatea efortului Intensitatea efortului
50-60% 60-70% 80% 85%
Tabelul 2. Mezociclul I
Etape |Perioada de tranzitief Perioada de baza Pem.)a.lda . |Perioada de baza Perlga}da <
competitionald competitionald
Durata lanuarie Februarie -Martie Aprilie Mai lunie
Volumul efortului | Volumul efortului ;/f?)lrltjlrnﬁil ;%Irltjmﬁil Volumul efortului
00 FOIES | 550000 FCIPES | 400-ECIPFS | 600-EC/PFS | 400-ECIPFS
Continutul 100-PFG
Inten3|tat_ea Intensitatea efortului Intensﬂatt_aa Intensﬂatt_aa Intensitatea efortului
efortului 20-85% efortului efortului 90%
60% ° 90% 70% °
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In cadrul acestuia s-a operat cu indicatori precum Volumul efortului, Intensitatea efortului,
perioade de pregatire, numar de antrenamente per microciclu, numar de repetari per exercitiu, raport
Exercitii competitionale / Pregétire Fizica Speciala / Pregatire Fizica Generala.

Planificarea programului de antrenament a fost formata in baza programului de studii al
studentilor si anume a fost repartizata in doud mezocicluri. In fiecare dintre mezociclurile date s-au
distins perioada de baza si competitionald, pe cand perioadele de tranzitie au fost planificate in
cadrul vacantelor studentesti: de iarna si de vara. La elaborarea metodicii experimentale s-a urmarit
scopul de a Tmbunatati procesul de antrenament in powerlifting si de a spori performantele sportive
ale studentilor ce practica powerlifting-ul, fapt, care si este obiectivul de baza al cercetarii date.

Prin urmare, s-a realizat o analiza a corelatiei interactiunii dintre exercitiile competitionale si
cele de pregatire fizica speciald, ce a permis formarea unei viziuni mai clare la utilizarea exercitiilor
in metodica experimentala. Rezultatele sunt prezentate in Tabelul 3.

Tabelul 3. Corelatii intre EC si exercitiile de PFS

Nr.| Denumireatestului |, PY | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8| 9 | 10| 11|12
testului
Genuflexiuni cu =
1 haltera pe umeri s L
[mpins cu haltera din =
2 culcat pe banca 2 10537 IR
orizontala E
L O
3 [[ndreptari cu haltera =l B o544 R
Suma celor trei B
4 fuma s S| -
5 Impins cu haltera din 0,533 | | 0,547 | 0,478 |

culcat cu ,,capul in jos”

[mpins cu haltera din

[mpins cu haltera din
7 lculcat cu o pauza de 6
secunde

6 |.ylcat cu Sling Shot 0,584 | [ | 0,597 | 0,487 0,680 |
0,662

0,5350,562 (0,387 | Il | 0,370

[mpins cu haltera din

culcat cu prizi ingusta 0,501 | [N | 0,487|0,475|0,637 (0,619 | 0,630 | I

Genuflexiuni cu

haltera pe piept 0,400 0,551 (0,3900,275|0,634 | 0,476 | 0,448 |

Genuflexiuni cu
haltera pe umeri cu o
pauza in fandare de 2
sec.

10 0,3570,636 | 0,600 | 0,598 | 0,488 | 0,628 | 0,474 | 0,286 | Il

Exercitii de pregatire fizica speciala

Indreptari cu 1 pauzi
11 bini la genunchi N 0527 | | 0,569 | 0,505 0,525 (0,326 | 0,409 | 0,536 | 0,601 | N

Indreptiri de pe cutii,
12 haltera mai sus de 0,548(0,497 |l | 0,516 |0,391 {0,501 | 0,372|0,447|0,607 | 0,555 | 0,538 |l
genunchi

n=15 (f=14), unde P<0,05 r,, = 0,532; P<0,01 r,, = 0,661; P<0,001 r,, = 0,780
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In urma analizei corelatiei s-a depistat ci asupra Sumei exercitiilor competitionale actioneaza,
la un livel inalt, toate trei exercitii cu o mica prioritate pentru Indreptiri cu haltera. Reiesind din
aceasta, Tn procesul de antrenament, este necesar de a atrage atentie asupra tuturor exercitiilor
incluse in programul competitional. Iar relatia strinsd dintre Genuflexiuni (Parametrul 1) si
Indreptari (Parametrul 3) indica ci la executarea acestor exercitii participa grupe musculare similare
doar in proportii diferite, astfel acestea pot crea un efect sinergic la cresterea performantelor.

Analizand relatiile de corelare dintre exercitiile competitionale si exercitiile de pregétire fizica
speciald s-a demonstrat faptul ca relatie de corelare au avut acei parametri care tin de specificul
exercitiului adica de grupele de muschi implicate in lucru. Prin urmare se atesta faptul ca exercitiile
de pregatire fizica speciald sporesc cresterea rezultatelor in exercitiile competitionale.

Asadar, in cadrul metodicii experimentale, in calitate de Exercitii de Pregatire Fizicd Speciala
au fost utilizate doar acei parametri care au demonstrat relatii strinse de corelare.

Ulterior, s-a analizat relatia de corelare dintre EC si cele de PFG care poseda aceiasi
structurd de miscare ca in cazul celor competitionale insa cu un regim de lucru muscular diferit. in
cazul EC se manifesta calitatea fizica - forta iar in a celor de PFG - rezistenta de forta. Aceasta a
fost initiata pe motiv ca in comunitatea sportiva a powerlifting-ului persista teoreia in care se
utilizeaza un numar mare de repetari (10-15) pentru cresterea indicilor de forta si nu se tine cont de
perioada de pregitire. Insd, conform opiniei mai multor specialisti, domeniul probelor sportive de
fortd precum powerlifting in care calitatea fizica - forta predomind, mecanismul de crestere a
indicilor de forta este reprezentat de un numar mic de repetari (3-5) cu o intensitate de lucru medie
— submaximala.

Ca urmare a analizei datelor prezentate in Tabelul 4, s-a constatat ca nici un parametru nu se
afla intr-o relatie de corelare stransa, unde P<0,001 si r mai mare de 0,661.

Tabelul 4. Corelatii intre EC si exercitiile de PFG cu structura similara dar
regim de lucru muscular diferit

13 14 15 16
Tioul Impins in sus | Indreptari cu | Impins din | Genuflexiuni
Nr. Denumirea testului PUl 1" cu haltera haltera  |culcat cu haltera] cu haltera
testului < S <
Pregatirea Fizica Generala
(numir maxim de repetiri cu 50% 1RM)
— o
1 Genu_erX|un| cu haltera pe = 0,496 0,542 0,416 0,533
umeri = 5
5 Impins cu h.altera (}m culcat sE 0,538 0,308 0,532 0,276
pe banca orizontala 22
3 |Indreptiri cu haltera &= g 0,153 0,543 0,224 0,547
4 | Suma celor trei exercitii &) 0,121 0,545 0,491 0,587

n=15 (f=14), unde P<0,05 r,, = 0,532; P<0,01 r,, = 0,661; P<0,001 r,, = 0,780
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Prin faptul dat putem concluziona cad exercitiile cu caracter de rezistentd de fortd nu
actioneaza intr-o masurd suficientd asupra cresterii rezultatelor in powerlifting. Prin urmare,
exercitiile date de PFG identice dupa structura miscarii dar diferite prin calitatea fizicd manifestata
in efectuarea lucrului mecanic nu au fost incluse la crearea programului experimental de
antrenament 1n partea de bazd a acestuia. Totusi, acestea au fost utilizate, partial, in partea
pregatitoare speciala.

Analiza relatiei de corelare a EC cu exercitiile de PFG nu a demonstrat valori pozitive, unde
P<0,01 rxy = 0,661 (Tabelul 5), fapt ce atesta ca exercitiile date sunt binevenite pentru sportivii
incepatori, pe cand, cu cresterea performantelor, rolul lor in pregatirea sportiva devine tot mai mic.

Tabelul 5. Corelatii intre EC si exercitiile de PFG

17 18 19 20 21 22 23
. .| Tipul |Flotari la|Tractiuni la| Sarituri in | Flotari | Abdomen Suveica
Nr. | Denumirea testului testului | paralele | bara fixd | inaltime |30sec.| 30 sec. 100 m 3x10m

Pregitirea Fizica Generala

Genuflexiuni cu

haltera pe umeri 0,240 0,154 0,560 0,319 | 0,533 |0,526 | 0,541

Impins cu haltera
2 |din culcat pe banca
orizontald

0,554 0,536 0,222 0,578 | 0,509 | 0,547 | 0,204

Indreptari cu haltera 0,197 0,583 0,464 0,439 | 0,564 |0591| 0,347

Exercitii
Competitionale

Suma celor trei

4 L
exercitil

0,546 0,186 0,132 0,358 | 0,486 |0,387 | 0,294

n=15 (f=14), unde P<0,05 r,, = 0,532; P<0,01 r,, = 0,661; P<0,001 r,, = 0,780

Din motiv cd blocul dat de teste n-a demonstrat relatii strinse de corelare, exercitiile de PFG
au fost incluse partial in programul experimental. In acelasi timp, pentru a facilita adaptarea la
eforul fizic de forta in perioada competitionald, caracterizatd prin Intensitate inalta a efortului fizic
si volum mare de stres, cauzat de perioada sesiunii, se va exclude exercitiile PFG.

Analizand corelarea EC si PPM s-a dedus ca acestea se afla intr-o relatie de corelare cat
stransa atat si medie (Tabelul 6).

Tabelul 6. Corelatii intre EC si teste de PPM

24 25 26 | 27 | 28 29 30 31 32

. | Simt | . . .| Viteza <
. .| Tipul Echilib > | Simt | Simt |Reactia| . Genu|Aplecari
Nr.| Denumirea testului .|Romberg v efort | oGS > Imingea| .. .
testului special MUSC. timp | obiect| sunet perete timp| timp
Pregitirea Psiho-Motrica
1 | Genuflexiuni cu BB | BB | 0602 0547|0511 | 0553 | 0,283 || 0509

haltera pe umeri

Impins cu haltera din
2 |culcat pe banca
orizontala

0,628 | 0,583 | 0,606 (0,489 0566 | N | M |0.194| 0,211

0,589 | 0,605 | [N 0550 M | 0,613 | 0,393 |0,616| [

Indreptari cu haltera

Exerecitii
Competitionale

Suma celor trei
exercitii

4 BBl | 0554 | 0,638 || 0503 | 0598 | 0,560 |0,617| 0,504

n=15 (f=14), unde P<0,05 r,, = 0,532; P<0,01 r,, = 0,661; P<0,001 r,, = 0,780
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Astfel, toate testele propuse pentru cercetarea data au fost incluse In testarea initiald si finala.
Analizand corelarea dintre EC si testele fiziologice s-a depistat cd acestea prezintd corelare
stransa si medie (Tabelul 7).

Tabelul 7. Corelatii intre EC si testele fiziologice

33 34 35 36
. . Tipul - Step Test | Dinamometrie | Dinamometrie
Nr. Denumirea testului testului Test Ruffie Harward palmard lombar
Fiziologice

H H %}

1 Srir;lrjiﬂexmnl cu haltera pe _ § 0,764 0,371 0,683 0.715
= 9
Impins cu haltera din culcat °E

2 pe banca orizontala E g 0,326 0,539 0,679 0,606

3 [Indreptari cu haltera - 0,594 0,262 0,664 0,753

4 [Suma celor trei exercitii o 0,668 0,539 0,409 0,631

n=15 (f=14), unde P<0,05 r,, = 0,532; P<0,01 r,, = 0,661; P<0,001 r,, = 0,780

Acest fapt ne permite sa afirmam ca exercitiile competitionale influienteaza asupra testelor
fiziologice utilizate 1n cercetare.

Astfel, in urma analizei de corelatie, 36 din cele 40 de teste efectuate initial au fost selectate
pentru experimentul pedagogic.

Pentru desfasurarea experimentului pedagogic, au fost formate grupul experimental si martor,
cate 15 persoane fiecare. Omogenitatea grupelor a fost confirmata de rezultatele testelor primare.

La finele experimentului pedagogic s-a efectuat testarea finald a parametrilor cercetati.
Rezultatele acestora indica o crestere a parametrilor in comparatie cu testarea initiald care pot fi
vizualizati in Tabelele 8, 9, 10, 11, 12.

Asadar, in Tabelul 8 sunt interpretate rezultatele obtinute in cadrul primului bloc de teste ce
reprezinta exercitiile competitionale.

Tabelul 3.8. Dinamica parametrilor de testare ale EC in cadrul pregétirii competitionale ale
studentilor ce practica powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor

Nr| Denumirea testului X*m ¢ P X*tm

; - t P
Initiale Finale Initiale Finale

1."| Genuflexiuni cu halterape |y o7 5 11 86| 145,00+0,74 4,70/ <0,001 | 140,00+1,34 | 142,50+1,11|2,07| >0,05
umeri (1 RM, kg)

2. |Impins cu haltera din
culcat pe banca orizontala (102,50 +1,67|110,00+0,74 |{5,25|<0,001|102,50+2,08 |107,50+1,48|2,76|<0,05
(1 RM, kg)

3. |Indreptari cu haltera de pe

podea (1 RM, kg) 165,0042,42|175,0041,11 |4,86/<0,001 |162,5042,15 |167,5042,79|2,03|>0,05

4. fgs‘:ie"?ﬂ(‘érf exercitii |11 00+4,09|430,0042,60 |5,72|<0,001|405,0043,94 |417,50+5,95|2,44|<0,05

n=15(f=14) P <0,05,t=2,145; P < 0,01,t=2,977; P < 0,001, t = 4,140
Analizind informatiile date putem concluziona ca toti parametrii grupului experiment, a

acestui bloc, au obtinut valori maximale ale autenticitatii statistice P < 0,001, unde cele mai inalte
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valori a obtinut parametrul Suma - t = 5,72. Pe cind in grupul martor, 2 parametri, impins cu haltera
din culcat pe banca orizontala si Suma, au obtinut valori pozitive la pragul autenticitatii statistice P
< 0,05. Celelalte 2 teste, Genuflexiuni cu haltera pe umeri si Indreptari cu haltera de pe podea au
inregistrat un progres nesemnificativ la pragul autenticitatii statistice P > 0,05.

Rezultatele obtinute, ce indica progresul accentuat a exercitiilor competitionale, atrage atentia
asupra eficacititii programului experimental implementat. In opinia noastri, divergentele
semnificative ale rezultatelor obtinute de cétre grupul martor, se datoreaza in mare parte, faptului ca
in cadrul grupului dat programul de antrenament a inclus indicatii pentru executarea seturilor care
contineau un numa mare de repetari care nu diminua pe parcursul apropierii sau in cadrul perioadei
pre-competitionale si competitionale.

Rezultatele blocului 2 de teste, ce reprezintd exercitiile de Pregatire Fizica Speciala, dintre
grupul experiment si martor sunt interpretate in Tabelul 9.

Tabelul 9. Dinamica parametrilor de testare ale exercitiilor de PFS in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor
Nr Denumirea testului X*m i p Xtm
Initiale Finale Initiale Finale

Impins cu haltera din culcat
1 | pe banca inclinatd (capul in  {110,00+1,86|115,00+0,75|3,13|<0,01|110,50 +1,41 113,00+1,04 |2,02|{>0,05
jos) (1 RM kg)

2 Impins cu haltera din culcat

cu Sling Shot (1 RM, kg) 113,50 +£2,01/119,00+0,89|3,21|<0,01|114,50 +1,48 117,00%+1,19 (1,89|>0,05

Impins cu haltera din culcat
3 | cu pauza pe piept 6 sec 81,50+1,63 | 86,00+0,59 |3,18|<0,01| 81,50+1,34 | 84,00+0,81 |2,19/<0,05
(1 RM, Kkg)

Impins cu haltera din culcat

cu priza ingusti(1 RM, kg) 77,50+1,56 | 81,50+0,52 |2,94|<0,05| 78,00+1,04 | 80,00+0,81 |2,17|<0,05

Genuflexiuni cu haltera la

piept (1 RM, kg) 115,00+1,78|120,004+0,89|3,30(<0,01|115,50 +1,26| 118,00+1,04 (2,20|/<0,05

Genuflexiuni cu haltera pe
6 | umericu 1 pauza de 2 sec in |{101,50+1,26|105,50+0,523,69|<0,01|100,50+1,26| 103,00+0,89 |2,28|<0,05
fandare (1 RM, kqg)

7 Indreptari cu 1 pauzd, pana

la genunchi (1 RM, kg) 117,50+1,71(122,50+0,89|3,44|<0,01{117,00+1,48| 120,00+1,48 |2,08|>0,05

Indreptari de pe cutii,
8 | haltera mai sus de genunchi |178,00+2,75|187,00+1,11|3,81|<0,01|177,50+2,38| 183,00+2,30 |2,42|<0,05
(1 RM, kg)

n=15(f=14) P < 0,05, t = 2,145; P < 0,01, t = 2,977; P < 0,001, t = 4,140

Rezultatele blocului 3 de teste, ce reprezinta exercitiile de Pregdtire Fizica Generala, dintre
grupul experiment si martor sunt interpretate in Tabelul 10.

Analizamd rezultatele obtinute la grupul de teste - exercitii dupa structurd identica cu cele
competitionale dar diferite dupa calitatea fizica dezvoltatd (parametrii 1 - 4) se remarca faptul ca
grupul martor obtine valori mai inalte de cit cel experimental la toate 4 teste. lar comparind per total

cu probele obtinute in grupul 1 si 2 de teste se contureaza faptul ca grupul martor, dupa cum si s-a
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presupus, a utilizat un program de antrenament cu numar mare de repetari ceia ce a servit drept

motiv obtinerea rezultatelor inalte la testele date care denotd cresteri ale indicilor de rezistentd de

forta.

Tabelul 10. Dinamica parametrilor de testare ale testelor de PFG in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor
Nr Denumirea testului Xtm i p X+tm t P
Initiale Finale Initiale Finale
Impins cu haltera in sus din stand
L 15096 din 1 RM, num, max. rep.) | ->:260:55(16,26+0,52/1,91/>0,05 15,66+0,52 | 17,00+0,52 |2,65| <0,05
Indreptari cu haltera de pe podea
2 (50% din 1 RM, num, max, rep.) _|22:00%0,9627,004:0,99 2,10(>0,05| 24,46+0,74 | 26,00+0,75 |2,13|<0,05
3 Impins cu haltera din culcat pe
banca orizontald (50% din 1 RM, |19,60+0,70[21,00+0,68|2,07|>0,05| 20,00+0,67 | 21,46+0,59 |2,37|<0,05
num. max. rep.)
4 (Benuflexiuni cu haltera pe umeri — g o\ g 63119 46.+0,65|2,02|>0,05| 17,4604 | 18,53+0,59 [2,05(>0,05
(50% din 1RM, num. max. rep.)
5 [Flotari la paralele (num. max. rep.) |30,86+1,19|33,53+1,29|2,21|<0,05| 30,33+0,59 | 31,86+0,89 |1,99|>0,05
6 rTerS‘;p“m la bara fixd (num. max. |46 33, 62117 73+0,68(2,20|<0,05| 16,20+0,52 | 17,50+0,52 |2,57|<0,05
7 [Sarituri in indltime pe cutii (em) |75 461 5 45180 80+1,04(2,73|<0,05| 76,05+1,19 | 78,24+1,34 |1,77|>0,05
Flotari (priza departata a bratelor)
8 |um. max. rep. 30 s 20,20+0,67/21,86+0,52|2,80(<0,05| 19,66+0,37 | 20,66+0,59 |1,97|>0,05
indoirea si dezdoirea trunchiului -
9 hum. max. rep. 30 s 28,40+0,68(30,13+0,53|2,92(<0,05| 28,00+0,29 | 29,06+0,59 |2,09(>0,05
10 |Alergari 100 m 13,74+0,13[13,4040,10[2,20]<0,05[13,77+0,096 | 13,62+0,111[1,47[ >0,05
11 |Alergari Suveica 3x10 (s) 8,10+0,104|7,83+0,096/2,25|<0,05| 8,13+0,067 | 7,99+0,081 [1,91[>0,05

n=15(f=14) P < 0,05, t=2,145; P < 0,01,t=2,977; P < 0,001, t = 4,140

In ceia ce priveste al doilea compartiment al blocului 3 de teste de PFG (parametrii 5-11)
grupul experiment a obtinut toate valorile pozitive pe cand grupul martor a obtinut un singur
parametru cu rezultat pozitiv — Tractiuni la bara fixa.

Rezultatele blocului 4 de teste, ce reprezintd Pregatirea Psihomotrica, dintre grupul
experiment si martor sunt interpretate in Tabelul 11

Analiza rezultatelor la grupul experiment denotad faptul cd, cu exceptia parametrului Simtul
timpului (P < 0,05), toate testele au obtinut valori inalte t = 3,03-3,80 la pragul de autenticitate
statistica P <0,01. Cele mai inalte valori au fost obtinute de parametrii Simful efortului muscular (t
= 3,80) si parametrul Echilibru specializat (t = 3,78).

Rezultatele inalte obtinute de catre grupul experiment se explicd prin faptul cd parametrii dati
se utilizeazad frecvent in cadrul antrenamentelor si activitatilor competitionale ale probei sportive
powerlifting. Prin urmare, la utilizarea corecta a exercitiilor competitionale si PFS in formarea

programului de antrenament, contribuie la cresterea valorilor pregatirii psiho-motrice.

20



Tabelul 11. Dinamica parametrilor de testare ale testelor de PPM in cadrul pregitirii
competitionale ale studentilor ce practici powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor
Nr | Denumirea testului X*tm t P X*tm i p
Initiale Finale Initiale Finale

Romberg (simtul

1 echi_li_brului)setc.' 60,70+1,52 | 64,86+0,76 | 3,21 | <0,01 | 61,06+1,04 | 63,13+0,81 | 2,24 | <0,05

2 E;g)"f’rsuegpec'a"zat(pe 15,96+0,52 | 17,65+0,34 | 3,78 | <0,01 | 16,16+0,39 | 17,0040,35 | 2,29 | <0,05
Simtul eforturilor

3 |musculare (acuratetea 51,93+1,63 | 46,26+1,41 | 3,80 | <0,01 | 52,07+1,41 | 49,11+1,48 | 2,10 | >0,05
eforturilor musculare) — un.
Simtul timpului (precizia

4 |de masurare a intervalelor | 19,33+0,59 | 17,73+0,54 | 2,89 | <0,05 | 19,50+0,52 | 18,48+0,48 | 2,09 | >0,05
de timp) sec.
Simtul obiectului

5 |(determinarea diferentei 11,00+0,36 | 10,02+0,26 | 3,10 | <0,01 | 11,09+0,37 | 10,45+0,27 | 1,97 | >0,05
masei halterei) kg.

6 |Reactia la sunet — sec. 0,32840,010(0,293+0,008| 3,61 | <0,01 |0,326+0,010|0,307+0,008| 1,96 | >0,05
Aprecierea vitezei de

7 |Sxecutle, aruncarea mingll | 5q o510 59 | 30,8640,22 | 3,50 | <0,01 | 29,4040,44 | 30,26+0,29 | 2,24 | <0,05
in perete in 30s. — num.
max. rep.

8 |Genuflexiuni la timp —sec. | 18,66+0,223|18,06+0,148| 3,13 | <0,01 |18,73+0,238|18,26+0,230| 2,07 | >0,05

n=15(f=14) P < 0,05, t = 2,145; P < 0,01, t = 2,977; P < 0,001, t = 4,140

Teste Fiziologice dintre grupul experiment si martor, care sunt interpretate in tabelul 12.

In cele din urma s-a analizat dinamica parametrilor de testare ale blocului 5 ce reprezinta

Tabelul 12. Dinamica parametrilor de testare ale testelor fiziologice in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practici powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor
Nr| Denumirea testului X*tm t p Xtm i P
Initiale Finale Initiale Finale
1 Indice Rufie — unitati | 8,41+0,282 | 7,56+0,249 | 3,28 |<0,01| 8,51+0,240 | 8,05+0,270 | 1,81| >0,05
2 iﬁfagesmaward* 81,66+1,86 | 86,13+0,78 | 2,81 |<0,05/ 82,05+1,19 | 84,34+0,89 | 2,19 | <0,05
Forta palmara —
3 dinamometru 55,60 +1,56 | 60,20 +0,79 | 3,47 |<0,01| 56,31+1,11 | 58,49+0,96 | 2,14 | <0,05
Forta lombara —
4 dinamometru lombar 155,53+2,23|162,66+1,04| 3,75 {<0,01|157,13+1,63|160,28+1,11| 2,23 | <0,05

n=15(f=14) P < 0,05, t = 2,145; P < 0,01, t = 2,977; P < 0,001, t = 4,140
In cadrul grupului martor, din cele 4 teste, 3 au obtinut valori pozitive la nivelul P < 0,05, iar
1 a obtinut valori negative la pragul de autenticitate statistica P > 0,05. La grupul experiment, toate
4 teste au obtinut autenticitatea statistica: 3 — la nivelul P < 0,01 si 1 — P < 0,05. Prin urmare,
obtinand valori pozitive se poate de constatat adaptarea sistemului cardio-vascular.

Astfel, putem afirma ca programul experimental de antrenament, al grupului experiment, a
fost format corect. lar rezultatele testelor fiziologice, In compartie cu grupul martor, demonstreaza
ca programul a contribuit la dezvoltarea calitatii fizice - forta si a sporit procesele de adaptare ale
organismului. Fapt confirmat si prin rezultatele testelor, in care, grupul experimental s-a manifestat

net superior.
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Cu scopul confirmarii eficacitatii metodicii experimentale s-a desfasurat analiza comparativa
a rezultatelor grupului experiment si martor. La finele experimentului, testele finale, atesta cresteri
semnificative a valorilor finale comparativ cu cele initiale (Tabelul 13). lar rezultatele inalte ale
exercitiilor competitionale se datoreaza faptului formarii judicioase a programului experimental de
antrenament.

Tabelul 13. Analiza comparativa a parametrilor EC a grupului experiment si martor

Nr Denumirea testului Grupul Xm t P Xtm t P
Initiale Finale

| ooy e | Exptint| TSI ELITZ, 70y | 002080 o, |,

2 e vt g [ Exgeriment | 10260 41055 | | g 05 1100020468 |, 55 | g 5

o e iy [P o005 1,7 05 1002010 55 | o

o | s e Bt [ 410002579 1,5/ . 00031681315 | o

n;+n,=30(f=28) P <0,051t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674

Datele analizei comparative a rezultatelor pentru blocul Pregatirea Fizica Specialad au
demonstrat superioritatea grupului experimental fatd de grupul martor la un prag de semnificatie
statistica de P < 0,05 (Tabelul 14).

Tabelul 14. Analiza comparativa a parametrilor exercitii de PFS

a grupului experiment si martor

Y+ Y+
Nr Denumirea testului Grupul X-m t P XZm t P
Initiale Finale

1 | Impins cu haltera din culcat pe | Experiment | 110,00+1,172 115,00+0,468

banca inclinata (capul in jos) 0,28 | >0,05 2,47 |<0,05

(1 RM kg) Martor| 110,50+1,313 113,00+0,656
2 Impins cu haltera din culcat cu | Experiment | 113,50+1,266 119,00+0,562

Sling Shot (1 RM, kg) Martor 114,50+0,037 | 083 | 2005 (117 90+0,750 213 [<0.0°
3 | Impins cu haltera din culcat cu | Experiment | 81,50+1,031 86,0040,422

S = 0,0 |>0,05 | ——— 2,69 |<0,05

pauza pe piept 6 sec(1RM, kg) Martor] 81,500,937 84,000,609

4 | Impins cu haltera din culcat cu | Experiment | 77,5040,984 81,50+0,422
oDt et 0,43 , o= 2,37 | <0,

priza ingusta(1 RM., kg) Martor] 78,00+0,614 >0.05 155 500,268 <005
5 | Genuflexiuni cu haltera la Experiment |115,00+1,125 120,00+0,562

piept (1 RM, kg) Marto115,50+0,797 | 3¢ | >0.0° [118 oo+0,656 | 231 | <0:0°
6 | Genuflexiuni cu haltera pe Experiment {101,50+0,797 105,50+0,656

umeri cu 1 pauza de 2 sec in 0,88 | >0,05 2,59 | <0,05

fandare (1 RM, kg) Martor| 100,50+0,797 103,00+0,703
7 indreptéri cu | pauza, pana la Experiment | 117,50+1,078 122,50+0,562

genunchi (1 RM, kg) Martor| 117,00+0,890 | *° | 2995 [150,00+0,750 | 2% | <0.0°
8 | Indreptari de pe cutii, haltera Experiment | 178,00+1,735 187,00+0,984

mai sus de genunchi(1RM, kg) Martor177,50+1,406 | 022 | ~99° [1g3.0021,072 | 201 [ <0:0°

ny+n,=30(f=28) P < 0,05 t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674

In cadrul programului experimental s-a acordat o atentie deosebitd acestor exercitii fapt

confirmat si prin rezultatele obtinute n cadrul blocului dat dar si a celui anterior.
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Blocul 3 de teste a evidentiat anumite contradictii, printre care, numarul mare de repetari per
set si modul de utilizare a exercitiilor de PFG. Dupa cum a fost mentionat, s-a decis sa fie incluse
exercitiile identice dupa structurd cu cele competitionale dar diferite dupa capacitatea fizica
dezvoltata. Progrese au fost inregistrate in interiorul ambelor grupe (Tabelul 15). Totusi, o analiza
comparativa a grupelor a demonstrat semnificatia statistica a trei teste — 5, 7 si 8.

Tabelul 15. Analiza comparativa a testelor de PFG a grupului

experiment si martor (n = 15)

v+ v+
Nr Denumirea testului Grupul X-m t P Xom t P
Initiale Finale
1| Impins cu haltera in sus din | gxperiment | 15,2640,337 16,2640,267
stind (50% din 1 RM, num. P O | 001 | 50,05 |22 1190 (50,05
max. rep.) Martor 15,66+0,281 17,00+0,281
2 | Indreptéari cu haltera de pe ;
podea (50% din 1 RM, num. | CXPeriment | 25,0040,609 1 25 | o5 [27:00£0.295 | o3 15005
max. rep.) Martor 24,4640,468 26,00+0,459
3 | Impins cu haltera din culcat pe :
banca orizontala (50% din 1 | CXxPeriment | 19,600,478 | 4 56 | 0,05 [2100£0.253 14 54 50,05
RM, num. max. rep.) Martory 20,00+0,529 21,4640,267
4 | Genuflexiuni cu haltera pe .
umeri — (50% din 1RM, num, | EXPeriment |18.2030,431 | ) og | 5 | 194620248 | ) | 4 5
max. rep.) Martor 17,46+0,384 18,53+0,417
5 | Flotari la paralele (num. max. Experiment | 30,8640,703 33,53+0,562
rep.) Martor 30,330,515 | 000 | >0:95 318510586 | 20°| <005
6 | Tractiuni la bara fixa (num. Experiment | 16,334+0,375 17,73+0,328
max. rep.) Martor 16,20+0,422 | %22 | 2005 175040422 | 943 | >0.05
7 | Sarituri in Indltime pe cutii Experiment | 75,06+1,547 | o o | - o5 | 80.80£0.806 | , 10| o5
(cm) Martof 76,05+0,750 | ' ™ [78,24+0,909 |~ ’
8 | Flotari (priza departata a Experiment | 20,20+0,422 21,86+0,389
bratelor) — num. max. rep. 30's Martor 19,66+0,234 | - | “%%° 30660431 | 2% | <00
9 | Indoirea si dezdoirea Experiment | 28,40+0,431 30,13+0,365
trunchiului - num. max. rep. 0,73 | >0,05 1,90 | >0,05
30s Martor| 28,0040,328 29,0640,426
10 | Alergari 100 m (s) Experiment | 13,74+0,084 13,40+0,078
’ ’ 27 ’ ’ 1,94
Marto 137720070 | 02" | 7995 g go50.081 | 94| >0
11 | Alergari Suveica 3x10 (s) Experiment | 8,10+0,065 7,83+0,061
Martor 8.13+0,056 | 034 | 2005 [75950.060 | 18° | >00°

n; +n,=30(f=28) P <0,05t=2,048; P < 0,01, t=2,763; P < 0,001, t = 3,674

Astfel, se deduce concluzia ca utilizarea exercitiilor de PFG cu numar mare de repetari, in
cadrul programelor de antrenament, nu joaca un rol esential in obtinerea performantelor sportive in
Powerlifting. Aceastd viziune este valabild pentru sportivii incepatori, mai putin pentru cei
experimentati. In aceastd ordine de idei este necesard o programare rationald a acestora in
programul de antrenament, tinind cont de specificul contingentului de sportivi care sunt studenti la
o institutie de invatamint superior cu profil sportiv.

Analiza comparativd a rezultatelor obtinute in urma testarii parametrilor blocului 4 ce
reprezintd Pregdtirea Pstho-Motricd, au suportat schimbari in directia obtinerii rezultatelor pozitive

prin diferenta dintre grupul experiment si martor (Tabelul 16).
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Tabelul 16. Analiza comparativi a testelor de PPM a grupului experiment si martor

Y+ Y+
Nr Denumirea testului Grupul X-m t P XZm t P
Initiale Finale
1 Romberg (simtul echilibrului) | Experiment | 60,704+0,961 64,86+0,511
sec. Martor 61,060,656 | 00 | >0.95 "g3935 0,534 | 233 | <005
2 | Echilibru specializat (pe bard) | Experiment |15,96+0,375 17,65+0,220
s 0,44 | >0,05 o 2,06 | <0,05
— SeC. Martor| 16,16+0,248 17,00+0,225
3 | Simtul eforturilor musculare Experiment | 51,934+1,031 46,26+0,900
(acuratetea eforturilor 0,10 | >0,05 2,17 | <0,05
musculare) - unititi Martor| 52,07+0,890 49,11+0,951
4 | Simtul timp.ului (precizia de Experiment | 19,3310,445 17,731+0,229
{Iilr?]spl;rgéz.a intervalelor de Martor] 19,500 328 0,30 | >0,05 18,480,283 2,05 | <0,05
5 | Simtul obiectului , | Experiment | 11,0040,253 10,0240,135
(determinarea diferentei masei 0,26 | >0,05 2,05 | <0,05
halterei) kg. Marton 11,09+0,234 10,4540,159
6 | Reactia la sunet — Sec. Experiment | 0,3284+0,007 0,293+0,0045
Martor 0.326+0,006 | 0+ | 905 [5:307+0,0050 | 296 | <0:05
7 | Aprecierea vitezei de executie, | Experiment | 29,06+0,375 30,86+0,182
aruncarea mingii in perete in 0,72 | >0,05 2,09| <0,05
305. _ nuM. max. rep. Martor| 29,40+0,281 30,260,220
8 | Genuflexiuni la timp — (s) Experiment | 18,6640,140 18,06+0,063
Martor; 18,73+0,138 0,35 | >0,05 18,26+0,070 2,111 <0,05
9 | Aplecari la timp — (S) Experiment | 18,204+0,126 17,66+0,096
Martor 18,150,088 | 032 | 905 [1793+0,002 | 292 | >0.05

n; + n,=30(f =28) P < 0,05,t=2,048; P < 0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674
Analiza comparativa a rezultatelor obtinute in urma testarii parametrilor blocului 5 ce

reprezinta Testele Fiziologice sunt interpretate in Tabelul 17.

Tabelul 17. Analiza comparativa a testelor fiziologice a grupului experiment si martor

Nr Denumirea testului Grupul Xtm t P Xtm t P
Initiale Finale

1 Indice Rufie — unitati Exp(ar:\r/TI:larrt]:J : ggiigigi 0.39 | 0,05 87765561_10(?,11724 2.05 | <0.05

2 | Step Test Harvard- — unitati Exper;\r/ln:rr:(t) : g;ggié gl;Z,; 0.25 | 50,05 8845?,3143;00,652384 216 | <005

3 | Forta palmara — deramometru EXper;\;In;rT;r ggzggii:ﬁ}? 0.36 | >0,05 568(),;1290;00,640992 218 | <0.05

4 Foorggalombara — dinamometru Exper;\r/?atlerrt](tJ riggigiiggi 091 | 005 116602’,2%6;00,,778331 222 | <0.05

ny+n,=30-2=28 (f=28) P < 0,05 t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674

Rezultatele analizei comparative a blocului de teste fiziologice au demonstrat superioritatea
grupului experimental fata de indicatorii grupului martor la nivelul autenticitatii statistice P < 0,05.
In general, rezultatele obtinute in urma experimentului pedagogic au demonstrat eficacitatea
programului experimental al antrenamentului de powerlifting in pregatirea competitionald a

studentilor care practica powerlifting-ul in raport cu cel traditional.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Studierea datelor literaturii de specialitate, pe marginea problemei cercetate, a
confirmat faptul ca Powerlifting-ul este o proba de sport relativ ,,tdnard” si a scos in evidenta
insuficienta, pe teritoriul Republicii Moldova sau a Romaniei, a lucrdrilor destinate pregatirii
competitionale in powerlifting, inclusiv cu implicarea studentilor din invatimantul superior. in
paralel, proba datd de sport cunoaste o dezvolare mai avansatd in alte tari. Astfel, se confirma
afirmatia cd proba datd obtine o popularitate tot mai mare in tara noastrd, inclusiv in randurile
tineretului studios. Fapt, demonstrat prin includerea acesteia in cadrul Campionatului National
Universitar si al Universiadei Nationale din Republica Moldova, care, a servit drept motiv pentru
realizarea actualei cercetari.

2. Studierea continutului procesului de pregdtire competitionald, in proba de sport
powerlifting, dar si analiza rezultatelor sondajului sociologic al specialistilor din domeniul probelor
sportive de fortd, a permis aprecierea compartimentelor pregatirii competitionale in domeniul
cercetat si implementarea acestora in procesul de antrenament cu scopul cresterii performantelor
sportive a studentilor ce practica Powerlifting-ul.

3. In urma analizei rezultatelor sondajului, s-a stabilit lipsa concordantei dintre
raspunsurile oferite de cétre antrenorii de powerlifting cu datele literaturii stiintifice de specialitate.
Mai cu seama, depistate in cadrul compartimentelor pregatire fizica, adaptare, nutritie ect. Lacunele
depistate se reflectd prin: un numar mare a antrenorilor nu poseda cunostinte suficiente in domeniul
adaptarii la efortul fizic, un procent considerabil a antrenorilor nu detin informatii teoretice
suficiente asupra termenului stres si nu cunosc ca stresul psihic impune mobilizari suplimentare ale
resurselor functionale ale organismului; in cadrul compartimentului Nutritie, un procent
semnificativ nu poseda cunostinte suficiente; In cadrul compartimentului Pregatirea Fizica se
combind incorect EC cu PFS si PFG, pe durata etapelor de pregétire.

4. Analiza rezultatelor corelarii parametrilor cercetati a permis sa concluziondm
urmatoarele: in blocul exercitiilor competitionale, se atesta o corelare stransd intre parametrii:
Genuflexiuni cu haltera pe umeri si Indreptiri cu haltera, ce se explici prin faptul ci in ambele
exercitii se implicd grupe musculare comune (muschii membrelor inferioare, spatelui, ect.). Toate
cele trei exercitii competitionale poseda o corelare stransa cu parametrul ,,Suma”, lucru evident,
deoarece cu cét este mai mare rezultatul in fiecare exercitiu cu atat suma acestora este mai mare. De
asemenea, s-a inregistrat o corelare stransa intre EC cu cele de PFS, in special aceasta s-a remarcat
intre exercitiile cu acelasi specific. In urma analizei corelarii dintre blocul EC si blocul exercitii de
PFG s-a stabilit faptul ca nici un parametru nu se afla intr-o relatie de corelare stransa unde P<0,001

si r mai mare de 0,661, fiind Inregistrate doar corelari medii sau slabe. Ceea ce ne permite sa
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deducem ca exercitiile de PFG, care se executa intr-un regim de lucru muscular diferit de cit cel de
forta maximala, poseda contributii nesemnificative la cresterea rezultatelor competitionale in
powerlifting. Astfel, in cadrul Mezociclurilor, exercitiile de PFG au fost incluse doar in perioada de
tranzitie si de baza fiind excluse din cea competitionala. Iar procentul exercitiilor de PFS descreste
de la perioada de tranzitie, apoi de baza si obtine valori de 20% din numarul total de exercitii in
perioada competitionala.

5. Eficacitatea implementarii programului experimental si a procesului de pregatire
competitionala a fost confirmat prin rezultatele experimentului pedagogic, care se face observat prin
dinamica indicatorilor medii de grup a tuturor parametrilor unde se atestd o diferenta semnificativa
a valorilor parametrilor grupului experiment fata de cel martor. Astfel, 32 de valori din totalul de 36
ale parametrilor initiali si finali ai grupului Experiment, au inregistrat o autenticitate statistica a
rezultatelor cuprinsa in limitele P < 0,05 — 0,001. Pe cand, in grupul Martor, din 36 parametri — 17
au obtinut o autenticitate statisticd la pragul P < 0,05 iar ceilalti parametri P > 0,05 printre care si
doi parametri din cadrul exercitiilor competitionale Genuflexiuni si Indreptiri cu haltera. O atentie
deosebiti manifestd parametrii: Impins cu haltera in sus din asezat (50% din 1 RM, num. max. rep.),
Indreptari cu haltera de pe podea (50% din 1 RM, num. max. rep.), Impins cu haltera din culcat pe
banca orizontala (50% din 1 RM, num. max. rep.) si Genuflexiuni cu haltera pe umeri — (50% din
IRM, num. max. rep.) care reprezintd exercitii cu structurd similara celor competitionald dar diferita
dupa calitatea fizicd. Unde grupul Experiment a obtinut valori negative iar grupul Martor valori
pozitive (cu exceptia testului - Genuflexiuni cu haltera pe umeri — 50% din 1RM). Ce confirma
utilizarea in programul de pregatire a exercitilor cu numar mare de repetari care a contribuit la
dezvoltarea fortei de rezistenta si nu a fortei maximale.

6. Analiza comparativa a indicatorilor finali de grup, ale blocurilor de teste a EC, PFS,
PPM si Teste Fiziologice, confirma eficacitatea procesului de pregdtire competitionald a studentilor
in powerlifting din grupul Experiment prin valori net superioare fatd de grupul Martor cu exceptia
testului ce nu a demonstrat diferente semnificative, Aplecari la timp t = 2,02, P > 0,05 . Insa
rezultatele din blocul de teste exercitii PFG, si anume parametrii: Impins cu haltera in sus din asezat
(50% din 1 RM, num. max. rep.), Indreptiri cu haltera de pe podea (50% din 1 RM, num. max.
rep.), Impins cu haltera din culcat pe bancd orizontald (50% din 1 RM, num. max. rep.),
Genuflexiuni cu haltera pe umeri — (50% din 1RM, num. max. rep.), Tractiuni la bara fixa, Indoirea
si dezdoirea trunchiului, Alergari 100 m, Alergari Suveica la testarea finald au demonstrat valori
negative unde P > 0,05. Fapt ce confirmad influienta nesemnificativd a exercitiilor de PFG in

cresterea performantelor in powerlifting.
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Eficacitatea procesului de pregitire competitionald poate fi remarcat si prin rezultatele
obtinute de catre unii sportivi ce au fost parte a grupului Experiment si au participat la

Campionatele Nationale Universitare la Powerlifting.

**k*k

In urma rezultatelor si a concluziilor obtinute am elaborat un sir de recomandari. Astfel, pentru
realizarea unei pregatiri competitionale eficiente a studentilor ce practica Powerlifting-ul mentionam
urmatoarele:

- La planificarea efortului de antrenament, antrenorii dar si sportivii, trebuie sda ia in
consideratie efortul psihic si fizic la care este supus studentul sportiv il cadrul orelor de studii. Prin
urmare, planificarea efortului fizic In perioada sesiunii, necesitd ajustari in vederea micsorarii
acestuia 1n volum pentru a evita supra-antrenamentul;

- In cadrul antrenamentelor la powerlifting este necesar de a respecta legititile procesului de
adaptare care este unul specific pentru proba si contingentul dat;

- In cadrul procesului de antrenament la powerlifting cu studenti este necesar de a include
exercitii de PFS si PFG. Iar in cadrul perioadei competitionale de a exclude total exercitiile de PFG
si de a micsora cele de PFS astfel incit, sa reprezinte un procent foarte mic. Raportul acestora va
depinde de volumul activitatilor fizice si intelectuale desfasurate in cadrul orelor de curs (teoretice
si/sau practice);

- In cadrul pregatirii competitionale de evitat utilizarea EC cu un numir mare de repetari per
set (nu mai mult de 5 repetari). Motiv fiind, cad la efectuarea unui numar mare de repetari se va
dezvolta, preponderent, calitatea fizica rezistenta de forta. Pe cind in proba de sport Powerlifting
predomina calitatea fizica forta maximala care poate fi dezvoltatd cu un numar mic de repetari (1-5)
si 0 intensitate 80 — 100% din efortul maximal;

- Numarul de antrenamente intr-un ciclu saptaminal este de 3-5 ori, in dependenta de perioada
de pregdtire. Durata acestuia nu trebuie sa depaseascd 60 — 70 minute, luind in consideratie ca in
Powerlifting, pentru asigurarea activitatii musculare, ca substrat energetic intervine ATP-ul, obtinut
la descompunerea creatinfosfatului, rezervele caruia sunt limitate in organism (40-50 min.);

- La EC unde se utilizeaza intensitati de lucru ce depasesc 85% din 1RM, odihna dintre seturi,
va fi de 4 — 5 minute. Timp suficient pentru restabilirea rezervelor de creatinfosfat din organism si va
oferi posibilitatea de a efectua un nou set cu intensitatea planificata;

- Regimul alimentar trebuie adaptat la cerintele energetice necesare cit pentru desfasurarea
procesului de antrenament dar si pentru restabilirea post-efort. In tezi sunt oferite recomandari
nutritionale destinate studentilor ce practicd proba de sport Powerlifting dar si un sir de principii

alimentare ca parte componenta a pregatirii competitionale:

27



- Principiul alimentatiei adecvate in sensul cit cantitativ atit si calitativ care va asigura
organismul cu cantitatea de energie necesara pentru activitatile cotidiene dar si pentru activitatile
sportive. Din acest considerent alimentatia reprezentantilor probelor sportive de forta (printre care si
powerlifting-ul) se va deosebi de alimentatia recomandata altor probe de sport printr-un consum
mai mare de proteine si aminoacizi.

- Principiul valorii complete a alimentatiei la sportivi presupune prezenta in produsele
consumate a tuturor nutrientilor principali (macro-, micro-nutrienti) in cantitati suficiente pentru a
mentine un nivel inalt al metabolismului In organism si pentru a asigura o vitezd mai mare a
proceselor bioenergetice in timpul activitatii musculare.

- Principiul echilibrului in nutritia sportivilor atestd ca continutul nutrientilor de baza si
componentele lor structurale in alimentele consumate trebuie sa fie in rapoarte strict definite.

- Principiul saturatiei inseamnd ca substantele nutritive esentiale trebuie sd fie prezente in
cantitati suficiente in produsele nutritive ale sportivilor pentru a satisface necesitatile vitale ale
acestora. Acest principiu este pus in practica in principal prin utilizarea de suplimente alimentare.

- Principiul asimilarii. La prepararea alimentelor se vor folosi tehnici culinare care vor facilita
asimilarea maxima a nutrientilor alimentari, sau consumul acestora in starea naturald (legume,
fructe si altele).

- Principiul respectarii regimului alimentar si a numarului de mese pe zi. Pentru reprezentantii
probelor de forta se recomanda divizarea ratiei alimentare in 4-6 prize pe zi. Aportul de proteine nu
trebuie s constituie mai mult de 30-50g pentru fiecare masa.

— Principiul nivelului enzimatic presupune ca compozitia alimentelor trebuie sa corespunda
caracteristicilor si activititii sistemului enzimelor digestive ale corpului. In urma unui dezechilibru
al acestora va reduce asimilarea nutrientilor. Prin urmare, la cresterea procentajului de proteine
alimentare (mentiont anterior) este posibil ca sportivul sd consume diversi fermenti digestivi
(Mezim si altele).
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ADNOTARE
PRODAN Dumitru Anatolie, Pregatirea competitionala a studentilor din invatimantul
superior care practica powerlifting-ul intr-un ciclu anual de antrenament: teza de doctor in stiinte
ale educatiei. Chiginau, 2025.

Structura tezei: Lucrarea este alcatuitd din: introducere, 3 capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie 250 titluri, 5 anexe, 129 pagini text de baza, 53 figuri, 18 tabele.
Rezultatele obtinute sunt publicate in 18 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregitirea competitionald, studenti, antrenament, powerlifting, adaptare,
alimentatie.

Scopul lucrarii date constd in perfectionarea procesului de pregatire competitionala a
studentilor din invatamantul superior ce practica powerlifting-ul.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea si generalizarea datelor literaturii de specialitate destinata
probei de sport powerlifting In concordanta cu subiectul cercetat. 2. Determinarea continutului si
conditiilor desfasurarii procesului de pregatire competitionala a studentilor ce practicad proba de
sport powerlifting. 3. FElaborarea si argumentarea experimentald a programului de pregatire
competitionala a studentilor din invatamantul superior ce practica powerlifting-ul.

Noutatea si originalitatea stiintificd: constd in faptul ca, este prima lucrare de asa gen pe
teritoriul Republicii Moldova. Ca elemente de noutate stiintifica intervin: programul de pregatire
competitionald, repartizat pe cicluri, creat in baza legitatilor adaptarii organismului la eforturile de
fortd si specificul contingentului inclus in cercetare; Excluderea in perioada competitionald a
exercitiilor PFG si limitarea semnificativa a celor de PFS; Excluderea numarului mare de repetari in
exercitiile competitionale si cele de PFS in toate perioadele de pregatire; crearea recomandarilor
nutritionale pentru studentii ce practica powerliftingul.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice
importante: in tezd este argumentat din punct de vedere stiintific programul de pregatire
competitionala destinat studentilor care practica powerlifting-ul. Programul respecta legitatile
adaptirii organismului la efortul fizic de fortd si este repartizat pe cicluri consecutive. In cadrul
acestora se opereazd cu raportul dintre Volumul si Intensitatea efortului. Unde, in ciclurile de
tranzitie si de baza accent se pune pe Volumul efortului cu Intensitate medie iar in cele pre-
competitionale si competitionale s-a diminuat Volumul efortului si a crescut valorile Intensitatii
efortului. Sirul de rezultate este completat de raportul exercitiilor in dependentd de perioada de
pregatire. Unde, in cadrul perioadei competitionale se exclud total exercitiile de PFG si se reduc
considerabil cele PFS. In cadrul cercetirii s-au obtinut rezultate ce atesta faptul ci executarea unui
numar mare de repetari nu contribuie la cresterea performantelor sportive in powerlifting. S-au creat
recomandari nutritionale specifice domeniului powerlifting.

Semnificatia teoretica este prezentatd prin teoria si metodica antrenamentelor de forta;
compartimentele pregatirii competitionale; optimizarea procesului de antrenament a studentilor cu
scopul cresterii performantelor in powerlifting; legitatile adaptarii organismului la efortul fizic cu
caracter de forta; particularitatile alimentatiei in cadrul antrenamentelor de powerlifting.

Valoarea aplicativA a cercetarii este reprezentatd prin posibilitatea utilizarii rezultatelor
cercetdrii in vederea pregatirii competitionale in powerlifting, inclusiv a studentilor. Utilizarea
recomandarilor in privinta pregatirii catre competitii, repartizarii efortului in dependenta de ciclu,
raportul procentual al exercitiilor, nutritie dar si a legitatilor adaptarii organismului la efort fizic.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Implementarea s-a realizat in USEFS pe un grup de

studenti ce frecventau cursurile de PMS cu scopul pregétirii competitionale in powerlifting. O parte
din studenti a grupului dat au fost inclusi in echipa USEFS la Campionatul National Universitar la
Powerlifting sub egida Federatiei Sportului Universitar. Procesul de antrenament a fost desfasurat in
incinta USEFS si a Scolii Sportive Specializate de Haltere or. Chisinau, fapt care este confirmat
prin adeverintele de implementare.
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AHHOTALIUS

IHPOJAH Jymutpy AnatojibeBu4, CopesHosamenbHas n0020MO6KA CIYOEHMO08 8bICULUX YUEOHBIX
3a6e0enuil, 3AHUMAIOULUXCA NAYIPIUPMUHZOM 6 200UUHOM UUKIE mMPeHUupoeoK: Jluccepranus Ha
COWCKaHHe CTETeHH J0OKTOpa Meaarorndeckux Hayk. Kummmay, 2025.

CrpykTrypa quccepranuu: Pabora cocTout u3: BBeaeHus, 3 ri1aB, OOIUX BBIBOJOB H PEKOMEH AN,
oubnuorpadun u3z 250 HauMeHOBaHU, 5 MpuIokKeHui, 129 cTpaHHWIl OCHOBHOTO TEKCTa, 53 PUCYHKOB, 18
tabnuil. [TonydeHHbIe pe3ynbTaThl OMYOIUKOBaHbI B 18 HayYHBIX paboTax.

KiroueBble cj0Ba: copeBHOBaTeNbHAass IOATOTOBKA, CTYAEHTHI, TPEHUPOBKA, MaydpIuU(THHI,
ajanranys, NuTaHue.

eans naHHOM padoThI COCTOWT B COBEPIICHCTBOBAHWHU IIPOIIECCA COPEBHOBATEIBHOU ITOATOTOBKHU
CTYZAEHTOB BBICIINX y4eOHBIX 3aBEJCHUH, 3aHUMAIOLINXCSI Nay3PIU(THHTOM.

3agaun  uccaenoBanus: 1. AnHaimmz wu 0000WIEHME [AHHBIX CIEIHUAIBHOW JINTEPATYPHI,
MpeJHa3HaYeHHOW /Uil BUAA CIOpPTa May piU(TUHT B COOTBETCTBUM C HCCIEAYEMON TEMAaTHKOW. 2.
Omnpenenenue conepaHus U YCIOBHH COPEBHOBATENBHONW MOATOTOBKU CTYAEHTOB, 3aHUMAIOIIUXCS BUAOM
cropTa nay’paudTuHr. 3. Pa3paboTka ¥ 3KCIIEPUMEHTAILHOE 00O0CHOBAHKE MPOTrPaMMbI COPEBHOBATEIIBLHOMN
MOJITOTOBKHU CTYJICHTOB BBICIINX YY€OHBIX 3aBEICHUH, 3aHUMAIOIINXCS Nay3pIU(THHIOM.

HayyHasi HOBU3HA UM OPMI'MHAJBbHOCTB: 3aKJIIOYACTCA B TOM, 4TO 3TO IepBas pabora momoOHOro
pona Ha Tepputopuu PecrmyOnmmku MongoBa. DiJeMeHTaMH HAy9YHOH HOBHU3HBI SBISTIOTCSA: Iporpamma
COpPEBHOBATEIHHOMN MOATrOTOBKH, pa3/ieieHHas Ha IIUKJIbI, CO3JaHHas C y4eTOM 3aKOHOMEpPHOCTEH ajanTainuu
OpraHu3Ma K CUJIOBBIM Harpy3Kam M cenr(UKH KOHTHHI'€HTA, BKIIFOYCHHOI'O B UCCIIEIOBAHUE; UCKIIOUCHHE
ynpaxHennit O®II u cymectBeHHoe orpaHuyeHue ynpaxxkHeHuid COII B COpeBHOBATENBHBIN MEPUOL;
Ucknrouenne OONBIIOTO KOJIMYECTBA MOBTOPEHHH B COPEBHOBATENbHBIX W ynpakHeHusx COII na Bcex
dTarnax NoJArOTOBKH; pa3padoTKa peKOMEHIAIMIA TI0 TUTAaHHIO JJIs1 3aHUMAIOIINXCS Ay PIUTHHIOM.

IMonydyeHHble pe3yabTaThl, CHOCOOCTBYIOLIME PELICHHMI0 BAaKHOH Hay4yHoil mpodaembi: B
JiccepTallid HaydYHO OOOCHOBaHa IMpOrpaMMa COPEBHOBATENLHOW IMOATOTOBKH, TNpeIHa3HAuUCHHAS s
CTY/ICHTOB, 3aHUMAIOMIUXCS Nay’piudTHHrOM. [IporpamMma y4YHTHIBa€T 3aKOHOMEPHOCTH aJalTalluu
opranmsMa K (pu3nyeckuM Harpy3kam H pasjielieHa Ha IOcJeIoBaTeNbHbIE LMKIBL. B HHMX HcHoib3yeTcs
cooTHomeHne Mexxay O0vemoM n MHTEHCHBHOCTBIO ycuiauid. B mepexogHom u 6a30BOM LUKIAX AKLEHT
nemaercss Ha OObeM ycwnuii co cpeaHed VHTEHCHMBHOCTBIO, a B TIPE/I-COPEBHOBATENBHOM U
COPEBHOBATEIBHOM LIUKIaX yMeHbIIaeTcst O0beM ycunuii u yBenuuuBaercsi aTeHcHBHOCTE yemmmil. Cepus
pe3yjbTaTOB JOMNOJHEHAa OTYETOM OO0 YHpPaXKHEHHAX B 3aBUCHMOCTH OT Iepuojga oOyuenusa. B
COpPEBHOBATEJBHBIN MEPHOJI TOJHOCTHIO MCKIIOHaloTcs ynpaxkHeHus O®Il u 3HaYUTENBHO COKpAIalOTCs
ynpaxHeauss COII. B xoxe wuccnenoBaHMsS MOJyYeHBI pe3yJbTaThl, CBUIAETEIBCTBYIOIIME O TOM, HYTO
BBINOJIHEHHE OOJIBIIOr0 KOJMYECTBAa OBTOPEHUI HE CIIOCOOCTBYET MOBBIIICHHUIO CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTaTOB
B nayspym¢Trare. PazpaboTanbl peKOMEHIAINHU 110 IUTAHUIO IS Ay pIauQTHHTA.

TeopeTnyeckasi 3HAYMMOCTB 3aKJII0YAETCS B TEOPUH U METOJIUKE CHIIOBBIX TPEHHPOBOK; paszenax
COPEBHOBATEIBHONW IOJArOTOBKH; CHOCO0AaX ONTHUMM3ALUHM IpPOLEcca IMOATOTOBKU CTYAEHTOB C LEJBIO
MOBBIILIEHHUS PE3YJIbTATUBHOCTH B MAy3pIU(PTHUHTE; 3aKOHOMEPHOCTSX afalTally OpraHu3Ma K (GU3NIECKUM
Harpy3KkaM CHJIOBOT'O XapaKTepa; 0COOCHHOCTSX IMUTAaHUS BO BpeMs TPEHUPOBOK 10 May3pIu(THHTY.

IlpuknagHoe 3HAYeHHe WCCIEIOBAHUA WCXOIUT W3 BO3MOXKHOCTH HCIOJB30BaHUS PE3YIbTaTOB
HCCIICIOBAaHUSI B COPEBHOBATEILHON MOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIINXCS MaydpIU(PTUHIOM, B TOM
YHclie CTY/JCHTOB, a TaK)K€ PEKOMEHJANWK 1O TOATOTOBKE K COPEBHOBAHMAM, PACIPEICIICHUIO YCHIHNA B
3aBHCHMOCTH OT IMKJA, TPOIEHTHOMY COOTHOIIEHHIO YIPaKHEHUH, MUTaHUIO, 3aKOHOMEpPHOCTEH
ajlanTaluy OpraHn3Ma K (pru3n4eckuM Harpys3Kam.

BHeapenue HayyHbIX pe3yabTaToB. Brenpenwe Obuia mnpoBeaeHa B - ['ocymapcTBeHHOM
yHHuBepcuTeTe (usndeckoro Bocnutanus U croprta (USEFS) Ha rpyrie ¢TyneHTOB, MOCEIIAIONIMX KYPChI
COBEpPILUEHCTBOBAaHUS CIOPTHBHOr0 MactepctBa (PMS) ¢ menpi0 MOATOTOBKM K COPEBHOBAHHAM IO
nayspiaudtuHry. Hekotopblie ctyneHTsl 3To# rpymnmnsl Bouum B coctaB cooproit USEFS na HanuonansHom
YeMIIMOHATE 10 Hay’pAUPTHHTY CpPelr YHMBEPCHUTETOB MOJ »rujord Pdenepanuy CTyIEHYECKOTO CIOPTA.
TpennpoBouHbIil Mpouecc mpoxoawt Ha 6a3e ['ocyrapcTBEHHOrO yHHBEpCUTETa (PU3NUECKOTO BOCITUTAHHS U
cnopra ¥ CHenuuanu3upoOBaHHOM CIOPTUBHOW INKOJBI MO TsOKETOM amieTuku r. Kummnzy, dro
HMOJTBEP)KIAETCS COOTBETCTBYIOLIMMU CIIPaBKaMHU.
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ANNOTATION

PRODAN Dumitru Anatolie, The Competitive Training of University Students Practicing
Powerlifting in an Annual Training Cycle: PhD thesis in Education Sciences. Chisinau, 2025.

Structure of the thesis: The paper consists of an introduction, 3 chapters, general
conclusions and recommendations, bibliography with 250 titles, 5 annexes, 129 pages of main text,
53 figures, and 18 tables. The obtained results are published in 18 scientific papers.

Keywords: competitive training, students, training, powerlifting, adaptation, nutrition.

The aim of this thesis is to improve the competitive training process of university students
who practice powerlifting.

Research objectives: To study and summarize the specialized literature on powerlifting in
line with the researched subject; To determine the content and conditions for conducting the
competitive training process of students practicing powerlifting; To develop and experimentally
justify a competitive training program for university students who practice powerlifting.

Scientific novelty and originality: This is the first work of its kind in the Republic of
Moldova. Elements of scientific novelty include: the competitive training program structured by
cycles, created based on the laws of the body’s adaptation to strength efforts and the specific
characteristics of the research group; the exclusion of GPP (General Physical Preparation) exercises
during the competition period and the significant limitation of SPP (Special Physical Preparation)
exercises; the elimination of a high number of repetitions in both competition and SPP exercises
across all training periods; and the development of nutritional recommendations for students
practicing powerlifting.

Research results that contribute to solving an important scientific problem: The thesis
scientifically substantiates a competitive training program for students practicing powerlifting. The
program adheres to the principles of the body’s adaptation to strength effort and is structured into
successive training cycles. These cycles balance the ratio between training Volume and Intensity: in
the transition and base cycles, the focus is on Volume with moderate Intensity, while in the pre-
competition and competition cycles, Volume is reduced and Intensity is increased. The results are
complemented by an exercise ratio adapted to each training period. In the competition period, GPP
exercises are completely excluded, and SPP exercises are significantly reduced. The research
confirms that a high number of repetitions does not contribute to performance improvement in
powerlifting. Nutritional recommendations tailored to powerlifting have been developed.

Theoretical significance: The thesis contributes to the theory and methodology of strength
training; the components of competitive preparation; the optimization of the training process for
students to improve performance in powerlifting; the laws of the body’s adaptation to strength
effort; and the specifics of nutrition in powerlifting training.

Practical value of the research: The results can be used to guide competitive training in
powerlifting, including for university students. The recommendations concern competition
preparation, workload distribution by cycle, percentage ratio of exercises, nutrition, and the laws of
physiological adaptation to physical effort.

Implementation of scientific results: The results were implemented at State University of

Physical Education and Sports (SUPES) with a group of students attending PMS (Sports Mastery
Programs) courses aimed at competitive preparation in powerlifting. Some of these students were
selected for the State University of Physical Education and Sports (SUPES) team at the National
University Powerlifting Championship under the aegis of the University Sports Federation. The
training process was conducted at the State University of Physical Education and Sports (SUPES)
facilities and at the Specialized Weightlifting Sports School in Chisinau, as confirmed by
implementation certificates.
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