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ADNOTARE

PRODAN Dumitru Anatolie, Pregatirea competitionala a studentilor din
invatamdantul superior care practica powerlifting-ul intr-un ciclu anual de antrenament: teza
de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2025.

Structura tezei: Lucrarea este alcatuita 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: pregatirea competitionala, studenti, antrenament, powerlifting, adaptare,
alimentatie.

Scopul lucrarii date consta 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
destinatd probei de sport powerlifting in concordantd cu subiectul cercetat. 2. Determinarea
continutului si conditiilor desfasurarii procesului de pregatire competitionala a studentilor ce
practica proba de sport powerlifting. 3. Elaborarea si argumentarea experimentald a programului
de pregitire competitionald a studentilor din invatamantul superior ce practica powerlifting-ul.

Noutatea si originalitatea stiintifica: consta 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 forta si specificul contingentului inclus in cercetare; Excluderea in perioada
competitionala a exercitillor PFG si limitarea semnificativd 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 practicd powerlifting-ul. Programul respecta legitatile
adaptirii organismului la efortul fizic de forta si este repartizat pe cicluri consecutive. In cadrul
acestora se opereaza cu raportul dintre Volumul si Intensitatea efortului. Unde, in ciclurile de
tranzitie si de bazd 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 dependenta de perioada de
pregdtire. 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 atestd faptul ci executarea
unui numdr mare de repetdri nu contribuie la cresterea performantelor sportive in powerlifting.
S-au creat recomandari nutritionale specifice domeniului powerlifting.

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

Valoarea aplicativa a cercetarii este reprezentata prin posibilitatea utilizarii rezultatelor
cercetarii 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 pregatirii 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.



AHHOTALOUSA
INPOJAH Aymutpy AnatoibeBu4, CopesHosamenbHas NOOZ0MO6KA CHYOEHMO8 GbICUIUX
YueOHbIX 3a6€0eHUll, 3aHUMAIOUUXCA NAYIPAUDMUHZOM 6 200UYHOM YUKE MPEHUPOGOK.
Huccepranus Ha COUCKaHUE CTENEHHU JOKTOpa nenarornyeckux Hayk. Kumunsy, 2025.

Crpykrypa nmuccepramuu: PabGota coctomT w3: BBeAeHHA, 3 TJaB, OOIWX BBIBOAOB U
pekoMeHnarui, oudmuorpadun n3 250 HauMeHOBaHUH, 5 TPUIIOKEHHH, 129 cTpaHUI] OCHOBHOTO TEKCTa,
53 pucynkos, 18 tabnuu. [lonydeHHbIe pe3yabTaThl OmyOnrKoBaHbl B 18 HaydHBIX paboTax.

KiroueBbie cjioBa: copeBHOBaTeNbHAs IMOATOTOBKA, CTYIEHTHI, TPEHUPOBKA, MaydpIU(THHT,
ajanTanys, NUTaHue.

ear agaHHO PadoTBI COCTOMT B COBEPIICHCTBOBAHWH IIPOIECCa COPEBHOBATEIHHOU
MOJrOTOBKH CTYJEHTOB BBICIINX Y4eOHBIX 3aBEICHU, 3aHUMAIOIINXCS Ay pIU(THHIOM.

3agaun uccienoBaHusi: 1. AHanm3 W 0000IIeHHWE MAHHBIX CHEIWATbHOW JIHTEPaTyphl,
IpeJHa3HAaYeHHON IUIsl BHAA CHOpTa MaydpauTHHI B COOTBETCTBHU C HCCIEAYEMOH TEMaTHUKOM. 2.
OnpeneneHre copepXKaHWs U YCIOBUH COPEBHOBATENBHOM MOATOTOBKM CTYIEHTOB, 3aHUMAIOIIMXCS
BUOM cropra mnayspiaudrunr. 3. Pa3paboTka u 3KcrepUMEHTalbHOE OOOCHOBaHHME MPOrPaAMMBI
COPEBHOBATEIbHOM IOATOTOBKM  CTYACHTOB  BBICIIMX  y4YeOHBIX  3aBEICHUH, 3aHUMArOLIUXCS
nay?3pau(THHTOM.

HayyHnasi HOBM3HA M OPUTHMHAJIBHOCTD: 3aKJIIOYAETCS B TOM, YTO 9TO TiepBas pabota mogoOHOTO
poma Ha Tepputopun PecryOnmku MoimoBa. DneMeHTaMH HayYHOH HOBH3HBI SBIISIOTCS: IIpOrpaMma
COPEBHOBATEIbHOM ITOATOTOBKM, pa3fiejiCHHas Ha LMKIBL, CO3JaHHAs C YYETOM 3aKOHOMEPHOCTEH
ajalranyu  opraHmdMa K CHJIOBBIM Harpys3kaMm H CHCHI/I(bI/IKI/I KOHTUHI'CHTAQ, BKIYCHHOIO B
uccienoBanue; uckmoueHue ynpaxneHuit O®II u cymecrBeHHoe orpanunyeHue ynpaxHeHuii COII B
COpEBHOBATENbHBINA nepuol; VckiroueHne OOJbIIOro KOJIMYECTBA MOBTOPEHHH B COPEBHOBATENBHBIX U
ynpaxknenussx COIl Ha Bcex 3Tamax MOATOTOBKM; pa3pa0OTKa pPEeKOMEHJANWN MO THTAaHHIO s
3aHUMAIOIIUXCS Tay3PIUPTHHIOM.

IMony4yeHHble pe3yabTaThbl, CHOCOOCTBYIIIME pPElICHUI0 BAaKHOW Hay4yHOH mnpodiaembl: B
JUccepTalii HayyHO O0OOCHOBaHa MpOrpaMMa COPEBHOBATENIHHOW MOJTOTOBKH, NpeIHa3HAaYeHHAs IS
CTYACHTOB, 3aHUMArOINXCIA HﬂySpJII/I(I)TI/IHI‘OM. HporpaMMa YUUTBIBACT 3aKOHOMCEPHOCTH aJalTalrun
opranusMa K (U3MUYECKUM Harpy3kaM M paslesieHa Ha MocjeoBaTeNIbHble HUKIbl. B HUX ncnosib3yercs
cooTHomeHne Mexny O0beMoM u MHTEHCHBHOCTBIO ycrinid. B mepexoqHoM u 0a30BOM IMKJIaX aKLEHT
nemaercss Ha OOBeM ycuianii co cpeaHeld VIHTEHCHMBHOCTBIO, a B IPEN-COPEBHOBATEIHHOM U
COPEBHOBATEIbHOM LUKJIAaX yMeHblIaeTcss OObeM ycuiauii W yBenuuuBaercsi IHTEHCHBHOCTH YCHIIMH.
Cepust pe3ynbTaToOB AOMNOJHEHA OTYETOM 00 YNPaKHEHHMAX B 3aBHCHMOCTH OT mepuoaa oOydeHus. B
COpPEBHOBATEBHBIN MEPHUO/ MOJHOCTHIO UCKTIOUatoTcs ynpaxkHeHuss O@II 1 3HaUUTENHHO COKPAIIAIOTCS
ynpaxuenns COIl. B xonme uccnenoBaHus MOIYYEHBI Pe3yJbTaThl, CBUACTEIHCTBYIOIIHNE O TOM, YTO
BBITIOJIHEHWE OOJIBIIOT0 KOJIMYECTBA IIOBTOPEHHWH HE CHOCOOCTBYET MOBBIMICHHIO CIHOPTHBHBIX
Pe3yIbTaToOB B nayspiaudTunre. PaspaboTansl peKOMEHAALNH 110 MUTAHUIO IS ay3pauTHHTA.

TeopeTuyeckasi 3HAYMMOCTH 3aKJIIOYAaeTCsd B TEOPUU W METOJUKE CHUJIOBBIX TPEHHPOBOK;
paszenax cCOpeBHOBATENIbHON MOATOTOBKH; CIIOCO0AX ONTUMH3ALMU HPOLEcca MOJArOTOBKU CTYAEHTOB C
LEJIBI0 TIOBBILICHUS! PE3yJIbTATUBHOCTH B MAay3pIM(THHIE; 3aKOHOMEPHOCTSIX aJalTalldl OpraHu3Ma K
(GU3NYECKUM Harpy3KaMm CHJIOBOTO XapaKkTepa; OCOOCHHOCTSX ITHTaHHS BO BpEMsi TPEHHUPOBOK IIO
nay3pauTHHTY.

IIpuknagHoe 3HAYEHHME UCCTETOBAHUSA NCXOAUT U3 BO3MOKHOCTH HCIOIB30BaHMS PE3yJIbTaTOB
WCCIIEIOBaHUSI B COPEBHOBATENLHON TIOATOTOBKE CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIINXCS TAYIPIIMPTHHIOM, B TOM
YUCJIC CTYACHTOB, 4 TAKXKE peKOMeH)IaI_[I/Iﬁ 110 IMMOATOTOBKE K COPEBHOBAHUAM, paClpEaCICHUIO yCI/IHI/Iﬁ B
3aBUCHUMOCTH OT IMKJIA, MPOLEHTHOMY COOTHOLICHHUIO YNPaXKHEHUH, MHUTAaHUIO, 3aKOHOMEPHOCTEN
ajianTanyy Opraiu3Ma K QU3MYeCKUM Harpy3kam.

BHenpenne Hay4dHbIX pe3yabTaToB. Boenpenume Obuta mpoBereHa B [ocymapcTBeHHOM
yHuBepcuteTe ¢pusnueckoro Bocnutanus U cnopta (USEFS) Ha rpymnme cTyieHTOB, MOCEaonumx Kypehl
COBEpPILEHCTBOBAaHUS CHOPTUBHOrO MactepcTBa (PMS) ¢ wLenblo MOATOTOBKM K COPEBHOBAHHSAM 10
nayspiupTuary. Hekoropele cTyaeHTHl 3TOH Tpynmbl Bomumd B cocrtaB cOopuoir USEFS Ha
HanuonansHoM ueMmnuoHaTe IO MNAyIpIM(TUHTY Cpeau YHUBEPCUTETOB Ioj sruznoil dDenepanun
CTYAEHYECKOro crnoprta. TpeHHpOBOUHBIN MpoLecc Mpoxoaul Ha 6aze ['ocyiapcTBEHHOTO YHUBEpCUTETA
¢m3ugeckoro BocnuTaHus U cropra 1 CnenuaaM3upoOBaHHON CIIOPTUBHOI IIKOJBI 1O TSHKEJION aTIETHUKH
r. Kummnsy, 4To noarBepxkaaeTcs COOTBETCTBYIOIIMMU CIIPaBKaMU.

6



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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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate. Anii studentimii este o perioada a varstei In
care se manifestd eforturile psihice si fizice. Tinerii sunt supusi unui efort cu concentratie
maxima de 6-8 ore de studii ce constituie o epuizare enorma si presupune posederea de catre
acestia a unei stari excelente de sdnatate. Practicarea diverselor forme de activitati fizice si sport
permit formarea unei balante dintre efortul psihic si activitatea motrice, fortificarea sanatatii si
dezvoltarea calitdtilor fizice, organizarea eficientd a odihnei si timpului liber. Fapt ce va
imbunatati adaptarea catre profesia aleasa. Din aceste motive anii de studentie trebuie sa devina
pentru studenti anii practicarii sportului, sanatatii si bunastarii fizice [117].

Popularitatea probei sportive Powerlifting, din an in an, este tot mai mare. Acest fapt se
explica prin efecte pozitive asupra sistemului muscular si a sdnatatii in intregime, accesibilitate si
simplitate relativa a executarii exercitiilor dar si obtinerea rapida a performantelor [65p.134-
138]. Prin urmare tinerii sunt atrasi tot mai mult de antrenamentele de forta [210, 68, 110, 145,
157] ca urmare a scaderii interesului fatd de probele de sport precum atletism, gimnastica si
altele [110, 81, 133]. 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 [145].

Conform definitiei, forta reprezintd capacitatea organismului de a depdsi rezistenta
exterioard sau de a opune rezistenta datorita eforturilor musculare [56]. Din acest considerent, un
sir de autori [82p.39-43, 193p.7-8] mentioneaza cd powerlifting-ul este un domeniu in care se
manifestd preponderent calitatea fizicd forta. Insdsi termenul Powerlifting, care provine din
limba engleza, se traduce ca: power - forta si lift - a ridica. Baza acesteia consta din efectuarea a
trei exercitii competitionale: Genuflexiuni cu haltera pe umeri, Impins cu haltera din culcat pe
banci orizontala si Indreptari cu haltera [65 p.134-138, 75 p.37, 82. p.39-43, 95 p.26-30, 193p.7-
8]. Invingator se declard sportivul care acumuleazi cea mai mare sumi a acestor trei exercitii.
Astfel, una dintre denumiri sub care mai este cunoscutd aceasta proba de sport este triatlon de
forta [65 p.134-138, 75 p.37, 82 p.39-43, 95 p.26-30].

Pornind de la ideea ca antrenamentele de fortd pot fi cu scop asanativ, de corectie sau
sportiv [157], Powerlifting-ul care constd in efectuarea exercitiilor de fortda [110], poate fi
considerat un mijloc deplin al culturii fizice [163] si poate fi practicat cit in mediul studentesc
atat si inafara acestuia, la fel cu scop de fortificare a sanatatii [174, 157], de corectie [210], de
dezvoltare a musculaturii [201, 157] de dezvoltare a calitatilor fizice, activitate adaptiva si

recreativa [163] dar si sportiv [110].
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In timpul practicarii 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 sistematica a powerlifting-ului, aplicindu-se legitatile adaptarii, se atesta cresterea
masei musculare si a indicatorilor de fortd. Unde, un rol esential i se atribuie modificarilor
sistemului nervos [236].

Pregétirea competitionald in powerlifting, dar si in alte probe de sport, este un proces
extrem de complicat [231, 91, 82]. Un rol primordial in crearea sistemului dat il joaca pregatirea
de forta care constituie baza acesteia [172, 201]. Prin urmare, pregatirea data (de fortd) intervine
ca factor de baza a participarii de succes si a cresterii rezultatelor competitionale in aceasta proba
[104].

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 [28, p.91]. Aceste manifestari se refera nu
doar la procesul de antrenament dar si la factorii care pot accelera aceasta stare, precum: nivel
exagerat de stres psiho-emotional in combinatie cu efortul fizic excesiv, sesiunea, competitia si
responsabilitatile vietii studentului modern printre care se regdsesc traiul in camin studentesc,
regimul zilei, alimentatia irationald si altele. Printre simptomele starii de supraantrenament se
regasesc: nivel ridicat de oboseald; diminuarea neplanificatd a performantelor sportive;
necesitatea unei perioade mai indelungate pentru recuperare dintre sedintele de antrenament;
dereglarea strii de sdnatate caracterizata prin oboseala generald, apatie, depresie, irascibilitate si
altele; dureri persistente in muschi si articulatii; cresterea contractiilor cardiace in repaus;
sensibilitatea crescuta la infectii ale sistemului respirator si tulburari gastro-intestinale; insomnie;
lipsa poftei de mancare; pierderea Tn masd musculard si incapacitatea de a mentine greutatea
corporala programata [226 p.436-437].

Cultura nutritionald poartd un rol esential in formarea si mentinerea unui stil de viata
sandtos. Aceastd afirmatie se atribuie tuturor, In deosebi persoanelor ce practica activitati
sportive sistematice. Studentul sportiv este fortat sa-si creeze ratia alimentara in asa mod incit
aceasta sa acopere integral cheltuielile energetice cauzate de procesul de studii combinat cu cel
competitional [62]. Prin urmare, se evidentiazd necesitatea cunoasterii de catre student a
principiilor nutritionale in baza criteriilor precum: sex, virsta, natura muncii si alti factori [82
p.100-101].

Programata in baza datelor stiintifice, 0 nutritie echilibrata va influenta pozitiv un sir de

mecanisme, cum ar fi: mentinerea unui nivel optim de nutrienti vitali pentru metabolismul
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celular, formarea si / sau mentinerea masei musculare, pastrarea unui nivel favorabil de sanatate
si prelungirea duratei de viata. In aceastd 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 fara a compromite starea generald de
sandtate. Prin urmare, sandtatea si performanta sportiva a studentului va depinde direct
dependenta de capacitatea de a combina rational principiile nutritionale cu necesitatile personale
si reactia individuala a organismului la diverse diete [53, 62].

In fiecare institutie superioard de invatimant exista Clubul Sportiv Universitar care oferd
studentilor posibilitatea de a practica o proba sportiva sub indrumarea specialistilor calificati. In
aceasta 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 activitdtilor fizice in timpul liber; sportul de performantd 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 [90]. 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 [90, 178]. O functie deosebita, pe care o detine acesta,
este promovarea modului activ de viatd printre studenti si formarea rezervelor pentru sportul de
performanta [120].

Practicarea powerlifting-ului in mediul studentesc genereaza un sir de modificari in
homeostaza organismului, specifice activitatilor sportive de forta. Prin faptul dat se creeaza un
anumit mediu extern in care se urmadreste obtinerea anumitor performante sportive care
genereazd efecte de adaptare. Prin urmare, la crearea procesului de pregatire competitionala 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 afara de cel
sportiv si competitional, caracteristicele vietii de student, cum ar fi — perioada sesiunii, nutritia
irationala, regimul zilei si odihna, viata in caminul studentesc si altele. Situatia este si mai
dificila in cazul in care practicantul este student al unei institutii cu profil de educatie fizica si
sport unde se imbina activitatea intelectuald cu cea fizica dar si sportiva. Astfel, considerdm
foarte actuald analiza mecanismelor si proceselor de pregatire competitionald a studentilor din

invatamintul superior care practica proba de sport powerlifting.
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Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de
cercetare.

Pentru crearea perspectivelor formarii profesionale a viitorului specialist printre scopurile
de baza a catedrelor de educatie fizicd din institutiile superioare de Invatamant se regdsesc:
asigurarea si mentinerea nivelului de sanatate, perfectionarea fizica, asigurarea pregatirii psiho-
fiziologice a studentilor [192].

Un sir de autori [1, 117, 82] sunt de parerea ca exercitiile fizice cu utilizarea ingreuierilor
sunt populare in 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 calitatilor si abilitatilor fizice, dezvoltarea masei musculare, cresterea
indicilor de forta, fortificarea ligamentelor si articulatiilor, actiuni pozitive asupra sistemului
0sos, dezvoltarea calitdtilor volitive, dezvoltarea aparatului neuro-muscular, diminuarea stresului
psihologic, efecte pozitive asupra sistemului nervos central, cresterea nivelului de sanatate,
sporirea cotelor randamentului fizic al intregului organism. Acestea, in cazul antrenamentului
sportiv de performanta, pot fi realizate doar in conditiile unei structuri ciclice a sistemului de
pregitire competitionald bazat pe surse si cercetiri stiintifice recente. Insi, 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 data va contribui la imbogatirea suportului stiintific al domeniului dat [63, 83].

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 personalitdtii juridice prin Inregistrarea la Ministerul Justitiei al
Republicii Moldova. Ulterior, in luna august 1995, Federatiei Internationale a Sportului
Universitard se completeaza cu un nou membru al familiei sale, si anume Federatia Sportului
Universitar din Republica Moldova [178].

Cea mai vestita federatie de powerlifting, Internation Powerlifting Federation (IPF),
recunoscutd de catre Comitetul International Olimpic este st membru al Federatiei Internationale
a Sportului Universitar. Prin semnarea acordului de colaborare, IPF accepta si promoveaza lucrul
cu sportivii studenti. In cele din urma, aceasta, desfisoara sistematic Cupe Europene si Cupe

Mondiale la proba powerlifting destinate studentilor [194].
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Anul 2000, mai exact 17 septembrie, este marcant pentru proba sportiva powerlifting (din
Republica Moldova) prin faptul credrii Federatiei de Triatlon Forta (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 1si desfasoara 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 [244].

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 un anumit gen de sport. Prin urmare, Moldavian Drug-Free Powerlifting
Federation este recunoscuta si acreditatd la organul sportiv suprem de stat (in cazul de fata
Ministerul Educatiei si Cercetirii). Insd, MDFPF nu este afiliati IPF dar unei alte federatii
internationale de powerlifting - WDFPF. Prin urmare Republica Moldova nu poate participa la
competitiile internationale studentesti organizate de citre IPF. In schimb Federatia Sportului
Universitar din Republica Moldova in colaborare cu MDFPF si toate institutiile superioare de
invatamant (printre care si USEFS) desfdsoard sistematic Campionatul Universitar si
Universiada Nationala. In programul acestora se regiseste si proba de sport powerlifting.
Reiesind din faptul dat este oportund 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 tdnara, 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
desfagoara procesul de antrenament au utilizat cunostinte obtinute din practicarea diverselor
probe de sport precum haltere, bodybuilding si altele. Deseori pregatirea competitionala a fost
bazata pe intuitie si experienta proprie, deoarece se atestd o lipsa categorica a surselor stiintifice
in limba romana (de orice gen). In ultimii ani au inceput si se publice informatii stiintifice in
limba rusd, deoarece aceastd probd, dupd cum s-a mentionat este populard in spatiul post-
sovietic. Dar aceste informatii nu se refera la procesul de antrenament destinat studentilor. De
obicei, in pregitirea studentilor, o buna parte a procesului este asemanator cu cel clasic. Cu
referire la pregatirea tehnicd, tactica, psihicd, principiile si metodele dezvoltarii calitatii fizice
forta si altele. Dar perioada studentimii se deosebeste printr-un sir de activitati care isi lasa
amprenta asupra pregatirii competitionale si anume: planificarea antrenamentelor (efortului

fizic), in special pentru studentii facultatii cu profil sportiv; periodizarea efortului fizic in
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dependenta de semestru, sesiune, data desfasurarii competitiei, vacanta, etc; adaptarea studentilor
la viata de student si la efortul de antrenament; alimentatia si asigurarea energeticd in
corespundere cu necesitatile vietii de student, si altele.

Problema cercetarii constd 1n identificarea si solutionarea lacunelor in pregatirea
competitionala a studentilor ce practica powerlifting-ul. Acestea fiind: lipsa programelor de
pregdtire competitionald destinatd studentilor ce practicd 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 repetéri in perioada de baza si competitionald a pregatirii;
neglijarea raportului procentual dintre Exercitiile Competitionale — Pregatire Fizicad Speciala —
Pregatirea Fizicd Generald, mai cu seama excesul exercitiilor de PFG si celor de PFS din
perioada competitionala; lipsa recomandarilor nutritionale destinate domeniului dat de activitate.
Prin urmare, a fost creat un program de pregatire competitionala in 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 lucrarii date consta 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 destinata probei de sport
powerlifting in concordanta cu subiectul cercetat.

2. Determinarea continutului si conditiilor desfasurarii procesului de pregatire
competitionala a studentilor ce practicd proba de sport powerlifting.

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

Ipoteza de cercetare presupune ca elaborarea unui program de pregatire care are la baza
respectarea particularitatilor contingentului de studenti, va contribui esential la sporirea nivelului
de pregitire competitionald, in rindul studentilor din invatdmintul superior ce practica
powerlifting-ul. In acelasi timp, programul include cerinte precum: legititile adaptirii
organismului la efortul de fortd; raportul procentual al exercitiilor in dependenta 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.
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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 [48, 63, 67, 68, 77, 81, 98, 101, 104, 109,
110, 187, 205, 206, 207]. Particularitatilor antrenamentului de forta - [12, 13, 46, 49, 60, 75, 76,
86, 125, 145, 233], fitness-ului si fitness-ul de forta - [1, 22, 97, 154], istoria sportului - [3, 28,
166, 167, 168, 14, 15, 216], activitatea fizica si sport studentesc - [62, 66, 82, 88, 128, 196],
cultura fizica si sport - [7, 43, 91, 197], fiziologie si efort fizic — [53, 78, 111, 180, 228], metode
de cercetare stiintifica - [45, 17, 100, 141, 143, 161], alimentatie - [2, 5, 50, 64, 87, 88, 93],
pregatirea fizica [30, 110, 147], pregatirea tehnica [161, 206, 217], pregatirea teoretica [131],
adaptare la efort fizic - [56, 59, 108, 123, 144].

Metodele de cercetare. in cadrul lucrarii date s-au utilizat urmatoarele metode: Analiza
teoreticd 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
interpretdrii grafice a datelor statistice.

Sumarul compartimentelor tezei. Cercetarea este formata din: adnotare in limbile
romand, rusa si englezd, 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.

In Introducere se argumenteaza actualitatea temei abordate si importanta problemei
cercetate. Sunt descrise scopul si obiectivele cercetarii. Au fost evidentiate noutatea stiintifica a
rezultatelor obtinute, sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare la
tema abordata, modalitatea aprobdrii rezultatelor cercetarii.

Capitolul 1, cu titlul Aspecte teoretico metodice ale pregatirii competitionale a
studentilor in cadrul antrenamentelor la Powerlifting, contine 4 subcapitole. In primul
subcapitol este analizatd istoria aparitiei probelor sportive de fortd, epoca anticd, renasterii,
secolul XIX, XX si pana la aparitia probei de sport powerlifting pe teritoriul tarii noastre. De
asemenea sunt mentiuni asupra primelor campionate oficiale a probelor sportive de forta dar si a
probei sportive powerlifting. In al doilea subcapitol este descrisi structura si continutul probei
sportive powerlifting cu toate subtilitatile si particularititile de desfasurare a competitiilor in
domeniul dat. Al treilea subcapitol este format din 2 parti. In prima parte sunt mentionate
probleme generale ale pregétirii competitionale a studentilor din Invatdmantul superior si viziuni
asupra acesteia. In parte-a a doua sunt descrise problemele actuale cu privire la desfisurarea

antrenamentelor sportive la powerlifting in sistemul invatdmantului superior si mentiuni cu
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privire la problemele si necesitatile depistate in pregatirea competitionald cu contingent de
studenti. Subcapitolul 4 cuprinde concluziile Capitolului 1.

Capitolul 2 al cercetarii intitulat Metodologia si continutul procesului de pregitire
competitionald a studentilor ce practici powerlifting-ul cuprinde specificarea metodelor
cercetarii, analiza surselor stiintifice pe marginea obiectivelor propuse, analiza experientei
antrenorilor probelor sportive de fortd, observatia pedagogicd cu termenii de desfisurare a
acesteia, crearea si desfasurarea anchetdrii sociologice pentru a afla opinii pe marginea
problemei studiate. La aceasta au participat 90 persoane dintre care 60 antrenori si 30 cadre
didactice. De asemenea s-au descris testele utilizate in cercetare si modalitatea de infaptuire a
acestora pentru ca ulterior sa fie realizat experimentul pedagogic in termenii stabiliti cu un
contingent de studenti repartizat in doua grupe (Experiment si Martor) a cate 15 in fiecare.
Datele obtinute au fost prelucrate si interpretate grafic cu ajutorul formulelor din domeniul
matematicii statistice si au fost descrise detaliat in capitolul dat. Ulterior, pe marginea
informatiilor obtinute din analiza anchetei sociologice s-au descris verigile pregatirii
competitionale detaliat cu recomandari specifice probei sportive powerlifting aplicate
contingentului de sportivi studenti.

Capitolul 3 Argumentarea experimentali a programei de antrenament aplicata
studentilor ce practica Powerlifting-ul contine cinci subcapitole si reda informatii referitoare la
aplicarea programei experimentale, implementarea programei de antrenament asupra grupului
Experiment. Astfel, in primul subcapitol s-au descris apsectele planificarii si periodizarii
efortului fizic in powerlifting. Mai cu seama, specificatii ale exercitiilor competitionale / PFS,
raportul acestora; aspecte ale adaptarii la efortul fizic; nutritia rationalda si recomandari de
aplicare a acesteia. In subcapitolul doi s-a descris programa de antrenament cu indicarea
numadrului de repetari per exercitiu / ciclu, cu specificarea volumului si intensitétii de lucru pe
diverse perioade a programei si altele. Prin urmare, in subcapitolul trei a fost efectuata analiza
relatiilor de corelare in pregatirea competitionald a studentilor ce practica Powerlifting-ul.
Nemijlocit s-a efectuat analiza corelarii testelor ce reprezintd exercitiile competitionale, pregatire
fizica speciala, pregatire fizicd generald, pregatire psiho-motricd si fiziologice. Tot in acest
compartiment s-a efectuat corelarea parametrilor cu scopul de a determina fiabilitatea testelor
utilizate in cercetare. In subcapitolul 4 s-a realizat analiza rezultatelor testirii in cadrul pregatirii
competitionale a studentilor ce practicd Powerlifting-ul, care a cuprins studiul asupra dinamicii
parametrilor testati ale grupului experiment si martor pe parcursul experimentului pedagogic dar
si analiza comparativa a rezultatelor testarii grupului Experiment fatd de grupul Martor. Sub-

capitolul 5 reprezinta concluziile capitolului 3.
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In concluzii generale si recomandiri sunt prezentate rezultatele cercetirii, precum si
recomandari in pregatirea competitionala a studentilor ce practicd proba de sport powerlifting.

In Anexe sunt prezentate: chestionarul sociologic desfisurat cu antrenorii probelor
sportive de forta; chestionarul sociologic desfasurat cu cadre didactice USEFS; rezultatele
obtinute in urma determinarii fiabilitatii testelor prin corelarea acestora; adeverintele de
implementare a cercetarii si procesul verbal al Campionatului National Universitar la triatlon
forta.

La finalul tezei este prezenta Declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul

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

1.1.  Aspectele formarii Powerlifting-ului ca proba de sport

Tendinta catre perfectionare fizica persista in fiecare om. lar modalitatile de realizare a
exercitiului fizic sunt cunoscute de la inceputul omenirii. Istoria, care urmareste evolutia culturii
fizice si in deosebi a sportului, ne relateaza cd activitatea fizica in societatea primitiva facea parte
din conditiile obligatorii pentru existenta umana. Prin urmare, acea existentd — supravietuire
putea fi realizatd doar prin prezenta calitdtilor fizice precum forta, viteza, rezistenta, ect.
dezvoltate la un nivel foarte inalt [77 p.7-8; 154 p.6-11].

Stramosii nostri, care desigur nu dispuneau de utilaje specializate, au Inteles ca pentru a
creste nivelul fortei fizice este necesar de a executa exercitii cu ingreuieri. Dupd cum
mentioneazd Ratamess Nicholas A. [233 p.4-16] vestitul medic al antichitatii Galen (129-199
d.Hr.) care cerceta gladiatorii, descrie in lucrarile sale exercitii cu hantele motivand ca acestea
ajuta la mentinerea sanatatii [233 p.4-16]. Numeroase personalitati ai lumii antice au descris cu
lux de aminunte efectele exercitiului fizic [44 p. 20-24.]. Insdsi parintele medicinii moderne
Hipocrat, nu a trecut cu vederea, in tratatele sale, descrierea eficacitatii exercitiilor cu greutati
fiind un adept si practicant al acestora [86 p. 52, 48-59; 102 p. 5-12].

In opinia lui Deominschii A.T. [94 p. 35-38] cultura fizica anticd se caracterizeazi ca o
traditie sportiv-competitionald unde se combind obiectivele istorico-ostasesti, nationale si
spirituale a fiecarui popor aparte [94 p. 35-38]. Intr-adevir, putem afirma cu certitudine ci date
istorice privind organizarea, desfasurarea diverselor competitii sportive de diferit nivel, mai mult
ca atit intercalarea exercitiilor fizice cu viata de toate zilele a acestor popoare sunt foarte multe
[166 p. 41; 86 p. 48-59; 233 p.4-16].

Grecii antici au remarcat necesitatea si rolul exercitiilor fizice pentru societate, mai apoi
preluate si de romani [86 p. 49; 107]. Exercitiul fizic era cultivat in toate orasele-state ale Greciei
Antice dar mai cu seama in Sparta si Atena [233 p.4-16]. lar practicarea sistematica a efortului
fizic era sustinuta si de religia acestora [171]. Se credea cd manifestarea vitejiei si fortei fizice in
lupte sau competitii era binecuvintatd de zei, care potrivit legendelor, nsasi practicau diverse
probe sportive, de exemplu Apollo a fost arcas, discobol, pugilist, Hermes cel mai bun alergator,

si altii [183]. Platon (427-347 i.e.n.) in lucrarea sa ,,Republica” scria: ,, ..corpul vostru este un
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templu. El cuprinde intr-insul o scanteie a divinitatii. Infrumusetatil deci prin exercitii potrivite si
prin gimnasticd, pentru ca zeul si stea acolo cu plicere. In chipul acesta el va rimane acolo
multd vreme §i viata voastrd va avea atatea zile desfasurate in armonie, cate veti dori.” [18 p. 43-
46].

Sportul contemporan se datoreaza in mare parte faptului ca in anul 776 i.e.n. in Grecia au
aparut renumitele Jocuri Olimpice care erau desfasurate o datd la patru ani si au durat 1170 ani
pina in anul 394 e.n. In programa acestor jocuri nu erau incluse competitii la ridicarea greutatilor
dar exercitiile cu greutati erau utilizate nemijlocit la pregatirea atletilor, fapt ce a sporit aparitia
probelor de forta [166 p. 9-16, 69-79, 88; 86 p. 51; 233 p.4-16; 15 p. 28; 43; 107; 129; 171].

Potrivit lui Platonov V.N. [166 p. 14-16] in urma sapaturilor arheologice in Grecia au fost
gasite numeroase hantele, haltere, discuri si diverse greutdti cu ajutorul carora grecii antici isi
dezvoltau forta. In Olimpia a fost gisit un bloc de piatra cu dimensiuni 68x39x33 care cintirea
143,5 kg cu o inscriptie pe el: ,,Bibon m-a ridicat cu o miina deasupra capului” si altul de 480 kg
desprins de la pamint de Evmost [166 p. 88; 86 p. 48-59]. Pe linga Milon din Crotona au existat
un sir de personalitati ai lumii antice, posesori ai unei forte incredibile precum Polidamas din
Skotussa, campion la pancration editia 408 a Jocurilor Olimpice i.e.n., a curmat zilele unui leu pe
muntele Olimp stringindul in brate, putea opri un car cu o miind, prindea boii de picioare si daca
boii scapau, picioarele ramineau in miinile lui Polidamas; Melancomas care putea sa stea atirnat
48 de ore fara a desface degetele; Athanatos iesea pe scend intr-o mantie care cintarea 163 kg;
Titormos pe malul rfului Eueno a aruncat o piatrd la 15 metri pe cind ceilalti concetateni nici n-0
puteau misca [20 p. 12; 241 p. 32-34].

In Evul Mediu se atestd o scidere a practicarii exercitiului fizic aceasta fiind doar o
optiune accesibild persoanelor din domeniul militar. Pe continentul European acest fapt se
datoreaza bisericii (religiei), care sugera ideia de a acorda o atentie mai mare sufletului de cit
trupului [12 p. 11-14; 13 p.30-31].

Incepand cu sec XIV-XV in viata cotidiand se includ diverse forme ale activitatilor
motrice, incep pe larg sa se petreaca diverse competitii [166 p. 190].

La sfirsitul sec. al-X1X-lea reapare interesul catre oamenii puternici [75 p.15-19]. Aceasta
este perioada cand simpla ridicare a pietrelor si a greutdtilor neuniforme se transforma in atletica
grea ca gen de sport — predecesorul powerlifting-ului [60 p.3-5]. In state europene precum Rusia,
Germania, Franta, Marea Britanie si altele, dar si Statele Unite ale Americii ridicarea greutatilor
era utilizatd in scop aplicativ pentru pregdtirea ostasilor, dar exista si o altd latura, distractiva,
prezentd in special in circuri [148]. Diverse trucuri de fortd si lupte atrdgeau mereu spectatorii

[166 p. 198-206; 227 p.23-26; 238 p.5-8; 13 p.30-31; 148]. Exercitiile cu greutati constituiau
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baza pregatirii fizice a luptatorilor acelor timpuri. Aceasta a generat aparitia sportivilor
profesionisti, mai apoi formarea cluburilor specializate a amatorilor ridicarii greutatilor [75 p.15-
19].

Anul 1885 marcheaza aparitia probelor sportive de fortd in Rusia. Asadar, in acest an in
capitala fostului Imperiu Rus — Sankt Petersburg se creeaza - Clubul amatorilor ridicarii
greutatilor, atleticii si luptelor, intemeietor fiind amatorul exercitiilor cu greutati, medicul
Vladislav Frantevici Kraevschii, supranumit - parinte al atleticii grele de Rusia [243].
Cunostintele in domeniile medicinii, psihologiei, culturii fizice, istorie au generat popularitatea
probelor date si obtinerea unor rezultate excelente a discipolilor sai cit pe arena Rusiei atit si pe
arena internationald. Cu ajutorul lui s-au creat cluburi a amatorilor de probe sportive de forta in
Moscova, Riga, Tveri, Kiev, Odesa si altele [75 p.15-19; 154 p.6-11].

In Statele Unite ale Americii si un sir de tiri europene (Germania, Olanda si altele) la
stabilirea pilonilor fundamentali ai probelor sportive de forta i se atribuie renumitului atlet Eugen
Sandow (1867-1925) numele sau real Frederik Miller. De asemenea ca si Kraievschii a studiat
medicina, posedand cunostinte vaste a structurii corpului omenesc, deduce faptul ca exercitiile
cu greutdti ajutd la fortificarea musculaturii [12 p. 11-14; 86 p.48-59; 102 p. 5-12; 242 p. 35-38;
13 p.5, 30-31].

In aceastd perioada, fiecare atlet participa cu numarul sidu personal si isi demonstra forta
in acele trucuri care au fost pregatite, nu exista o programa competitionala stabila [227 p.23-26].
In aceiasi perioada, facindu-si aparitia cluburile si asociatiile specializate in domeniul dat [227
p.23-26; 242 p. 35-38; 242 p. 27-34; 216 p. 9-12; 238 p.5-8], au generat desfasurarea unui sir de
competifii, ca de exemplu: in anul 1891 in cafeneaua ,,Monica” din Londra, Marea Britanie se
petrece una din primele incercari de a organiza un turneu international la ridicarea greutatilor cu
un program stabil unde toti atletii concurau la aceleasi probe, campion Edwoard Lowrence Levy
[227 p.23-26; 216 p. 9-12]; Primul campionat national al Olandei 1893 [242 p. 35-38]; Primul
campionat national al Italiei 1897 [241 p. 27-34]; Primul campionat national al Rusiei 1897
campion Gvido Meer [75 p.15-19].

Primul Campionat European s-a desfasurat la data de 11 martie 1896 orasul Roterdam,
Olanda, campion Hans Beck [75 p.42-43; 242 p. 35-38]. Se intalnesc pareri diferite in privinta
desfasurarii primului Campionat Mondial. Dupa parerea lui Vinogradov G.P. [75 p.15-19] si alti
autori acesta a avut loc pe data de 31 iulie — 1 august 1898 orasul Viena Austria, campion
Vilghelm Tiurc, Austria [75 p.42-43]. lar conform articolului lui Piet Van der Kruk [242 p. 35-
38] publicat in - Special Issue 1905-2005 centenary of the International Weightlifting Federation

este mentionat faptul precum titlul de primul campionat mondial il detine competitia din anul
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1896 petrecutd in Amsterdam, Olanda unde au participat peste 100 de concurenti, campion
Johanes Schneider [242 p. 35-38; 241 p. 27-34]. Aceasta s-a petrecut la diferenta de o zi de
desfasurarea Primelor Jocuri Olimpice moderne, renovate si reorganizate de catre baronul Pier de
Cubertain la data de 14 aprilie 1896 Atena, Grecia unde deja se resimte interesul fata de atletica
grea prin faptul includerii acestei probe in programa oficiala a competitiilor. Campion devenind
englezul Launceston Eliot la proba impins cu o miina si la Tmpins cu doud miini danezul Vigo
Ensen [166 p. 38-40; 167 p. 247-258, 371-376; 75 p.42-43; 24 p.58; 15 p. 105-106; 3 p. 107-108;
107; 129]. Italia 1899 a fost gazda unui turneu international, care dupa parerea IWF (Federatia
Internationala de Haltere) este deja al treilea campionat mondial, campion devenind Eliseev
Serghei [241 p. 27-34]. Incepand cu aceasti perioadd campionatele europene si mondiale se
desfdsoara cu regularitate pana in prezent.

Odata cu intensificarea interesului pentru practicarea atleticii grele, la Tnceputul sec XX,
apare necesitatea credrii bazei stiintifice in domeniul dat. Un reprezentant al elitei stiintifice a
celor timpuri este Piotr Frantevici Lezgaft (1837-1909) — renumit cercetator, autorul teoriilor
fundamentale ale culturii fizice, a formulat o multime de legi caracteristice sportului cu greutati
care sunt actuale si in prezent [75 p.19-22; 209 p. 6-10].

La finele anilor 40 inceputul anilor 50 ai sec XX-lea in S.U.A., Canada, Marea Britanie,
Austria, Suedia, Norvegia, Australia si altele practic concomitent devin tot mai populare un set
de exercitii cu haltera care, de la Inceput, erau numite stranii, ca de exemplu: genuflexiuni cu
haltera pe umeri, Tmpins cu haltera de la piept din culcat pe banca orizontald, indreptari cu
haltera, impins cu haltera de dupa cap din pozitie stind, flexia si extensia bratelor si altele care
sunt exercitii ajutatoare din proba haltere [98]. Anii 50-60 ai sec XX-lea marcheaza formarea
powerliftingului in componenta sa contemporand [205 p. 7-31]. Dupa cum mentioneaza
Avsievici V. N [48 p.7] aparitia powerlifting-ului se realizeaza in S.U.A. Asadar in anul 1947
Leo Stern si companionul sdu Bob Clarc, proprietari ai unor cluburi sportive din San-Diego, fac
incercari de a petrece competitii neoficiale la ridicarea greutatilor si culturism. Incepand cu anul
1948 aceste competitii se petrec regulat numai cd nu purtau denumirea contemporand —
powerlifting dar - oddlift (ridicari neobisnuite), avind la baza trei exercitii competitionale:
Genuflexiuni cu haltera pe umeri, Impins de la piept cu haltera din culcat pe banca orizontala si
Indreptari cu haltera. Ceva mai tirziu se stabilesc relatii cu atletii din Los Angeles si alte orase
ale S.U.A. astfel powerlifting-ul obtine o popularitate enorma de care se bucura si in zilele de
astazi. La finele anilor 60 ai sec. XX se stabileste regulamentul competitional si incep sa se
organizeze competitii de rang national si international. In anul 1964 in S.U.A. se petrece primul

campionat oficial, acest an si este anul aparitiei oficiale a powerlifting-ului modern. In privinta
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desfasurarii primului Campionat Mondial majoritatea surselor, inclusiv si cele enumerate mai
sus, mentioneaza anul 1964. Insa Seico Boris [205 c. 7-31] este de alta parere, d-lui precizeaza
anul 1971, anul organizarii primului Campionat Mondial destinat barbatilor si pentru femei
1980. Campionatul european se petrece incepand cu anul 1978 la barbati si 1983 la femei [205 p.
7-31; 98; 207 p.18; 48 p.7].

Dat fiind faptul ca Republica Moldova a fost parte a fostei URSS, desigur vom analiza
aparitia powerlifting-ului pe teritoriul acesteia. Odata ajuns in fosta Uniune Sovietica
powerlifting-ul cade sub influenta conceptiilor ideologice si primeste denumirea de Gimnastica
Atletica. Necatind la toate impedimentele autoritatilor, aceastd proba de sport se extinde rapid.
Imboldul popularitatii este dat de catre publicatiile in ziarul — ,,CrioptuBHas >xu3Hb Poccun”
apdrut Tn anul 1962. Mai tirziu apar carti destinate gimnasticii atletice, iar revista ,,OuskynsTypa
u cropt” si alte reviste, publicau complexe de exercitii destinate acestui domeniu de activitate.
Conferinta unionald a gimnasticii petrecuta la Moscova in aprilie 1968 a clasificat proba data de
sport ca - o proba a gimnasticii de dezvoltare fizica generala. Unul din primele turnee a fost
Campionatul deschis al Lituaniei care s-a desfasurat in orasul Sauleae in anul 1979. Exercitiul -
Indreptari a fost exclus din programa competitionald si inlocuit cu tractiuni la bara fixd sau
sarituri in lungime de pe loc. Ca proba sportiva oficiala a fost recunoscuta abia in anul 1987
condusa de catre Campionul Olimpic la haltere Vlasov Iurii. Iar anul 1990 marcheaza crearea
Federatiei de Powerlifting deja a Rusiei, presedinte Ananevschii Serghei [205 p. 7-31; 98]. Cu
regret, date despre participarea sportivilor din fosta RSSM (Republica Sovieticd Socialista
Moldoveneascd) nu au fost identificate.

Treptele istoriei au ajuns la 17 septembrie anul 2000, data crearii Federatiei de Triatlon
Fortd (Powerlifting) din Republica Moldova (MDFPF), inregistratd la Ministerul Justitiei a
Republicii Moldova cu numarul 1704 din data de 12.03.2001, care activeaza pana in prezent si se

bucura de mari succese, campioni cat pe arena nationala atat si pe cea mondiala [244].

1.2.  Structura si continutul powerlifting-ului

Powerlifting-ul este o proba sportiva ce se bucura de o popularitate in ascensiune [65; 84;
160; 200; 186]. Acest fapt se explica prin accesibilitatea, simplitatea relativa a executarii
exercitiilor, obtinerea rapida a rezultatelor dar si efecte pozitive asupra sanatatii [63 p.134-138;
76; 200; 201]. Aceasta afirmatie este sustinutd prin faptul ca deja sunt populare si probe separate
din cadrul powerlifting-ului clasic precum Bench Press, Squat, Deadlift, Impins culcat cu numar
maxim de repetari, etc [233; 98 p. 26-30; 124; 106].
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Powerlifting din limba engleza: power — forta si lift — a ridica consta din trei exercitii:
genuflexiuni, impins si indreptari [63 p.134-138; 77 p. 37; 83 p. 39-43; 98 p. 26-30; 212 p.7-8;
106; 99; 127].

O alta denumire sub care mai este cunoscut powerlifting-ul este - triatlon forta deoarece
sportivul concureaza in trei exercitii, dupa care, se sumeaza rezultatul acestora. invingitor devine
sportivul cu cea mai mare suma [63 p. 134-138; 77 p. 37; 83 p. 39-43; 98. 26-30; 200; 127]. Insa,
existd criterii mixte de evaluare a concurentilor. Pe de o parte sunt acele kilograme ridicate de
catre concurent pe care le catalogam ca criteriu obiectiv. Iar de partea opusa, ca criteriu subiectiv
sunt opiniile colegiului de arbitri care apreciaza corectitudinea efectudrii exercitiului [198 p.450-
456]. Cum ar fi, asa numita, adancime, in cazul genuflexiunilor, pauza halterei pe piept in cazul
exercitiului impins din culcat sau ascensiunea permanentd si fara opriri a barei in cazul
indreptarilor cu haltera [233 p.4-16].

Proba de sport Powerlifting, este un domeniu in care se manifesta preponderent calitatea
fizica - forta [186 p. 39-43; 212 p.7-8; 112; 95; 136; 84; 160; 174; 72; 146; 99]. Iar forta, dupa
cum se cunoastem, este capacitatea unei persoane de a depdsi rezistenta exterioara sau de a i se
opune acesteia datorita eforturilor musculare [54; 168; 145; 82]. Mai mult ca atit aceasta
constituie baza pregatirii fizice a omului si conteaza enorm cét in activitdtile sportive atat si in
cele aplicative [115].

Analizind definitia capacitatii de forta putem deduce ca aceasta este un complex de
manifestdri ale unei persoane intr-o anumita activitate motricd, care se bazeaza pe conceptul de -
forta. Iar manifestarea abilitatilor de forta, este influientata de conditiile de implementare a
exercitiului dar si factori precum sex, virstd, caracteristicile individuale ale unei persoane,
activitatea sistemului nervos central, calitatile psihologice ale persoanei, biochimici, biomecanici
si fiziologici, diverse conditii de mediu in care se desfisoara activitatea motrici, ect. In aceasta
ordine de idei, powerlifting-ul este o proba de sport a carei esenta este depasirea rezistentei unor
ingreuieri maximale [197; 212 p.7-8; 77 p. 37; 198 p.450-456; 127; 149].

Powerlifting-ul se atribuie probelor de sport aciclice in care indeplinirea exercitiului,
adica realizarea efortului, dureaza cateva secunde. Mecanismul de asigurare cu energie este cel
anaerob ulterior sistemul de asigurare energetica este cel fosfagen. Ca substrat energetic de baza
pentru asigurarea unui astfel de efort serveste aprovizionarea musculaturii cu ATP prin calea
Creatinfosfata [212 p.7-8].

La momentul actual existd in jur de 20 federatii internationale de powerlifting. In mare
parte regulamentul competitional este identic iar diferenta dintre acestea o poate face

echipamentul competitional, particularitati tehnice de executare a exercitiilor, arbitraj, ect [207
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p.27-28; 233 p.4-16; 212 p.7-8]. Cea mai vestitd federatie internationalda de powerlifting este IPF
(International Powerlifting Federation) care are ca membri 122 de tari. Continentele pe care se
practicd intensiv acest gen de sport sunt: Europa, Asia si America de Nord. Acolo unde si se
desfasor cele mai multe competitii internationale iar sportivii acestor continente domina arena
internationala [213].

Conform regulamentului, exercitiile in cadrul competitiilor de powerlifting trebuie
desfasurate obligatoriu in ordinea urmatoare:

- Genuflexiuni cu haltera pe umeri;

- Impins cu haltera din culcat pe banci orizontala;

- Indreptari cu haltera [101].

Genuflexiuni cu haltera pe umeri (denumirea in limba engleza — Squat) este primul
exercitiu din programul competitional.

In continuare vom analiza un sir de cerinte tehnice de bazi impuse pentru exercitiul
competitional Genuflexiuni:

Sportivul pozitioneaza haltera pe umeri, apoi, scoate bara de pe suport. Aflandu-se intr-0
pozitie nemiscata, de start, trebuie s se afle cu fata spre arbitrul principal prin urmare si catre
spectatori. Atletul, la solicitare, poate beneficia de ajutorul asistentilor pentru a scoate haltera de
pe suport. Bara trebuie sa se afle in pozitie orizontald pe umerii sportivului iar priza trebuie sa fie
de deasupra, inchisa, astfel in cat degetele sa cuprinda toatd circumferinta barei. Haltera poate fi
pozitionata pe umeri in varianta clasica sau pe partea inferioard a umerilor cu o inclinare usoara a
trunchiului. Priza bratelor pe bard poate fi pozitionatd oriunde intre bucse pana la marginea
interna a acestora.

Arbitrul de centru (arbitrul sef) determinand faptul cd sportivul a fixat pozitia, si anume
genunchii sunt extinsi (drepti), haltera pozitionata corect pe umeri, va efectua comanda pentru a
incepe exercitiul. Aceasta consta dintr-un semnal sonor — Squat, pronuntat clar si in asa mod
incat sportivul sd audd comanda datd. Semnalul sonor este insotit si de un semnal vizual si
anume migcarea bratului in jos. Sportivului 1i este permis sa efectueze orice miscare pentru a
primi pozitia de start Tnainte de a primi comanda de start. Daca intr-un timp rezonabil sportivul
nu poate fixa pozitia de start, arbitrul central, din motive de securitate, poate comanda — Replace,
fapt ce presupune returnarea halterei pe suport si reluarea incercarii.

Dupa ce sportivul a primit semnalul pentru a incepe exercitiul, urmeaza deplasarea
trunchiului in jos prin flexia genunchilor in asa mod in cat suprafata superioara a coapselor (a
muschiului cvadriceps), la regiunea articulatiei coxofemurala, sa se pozitioneze mai jos decat

varful genunchilor (Figura 1.1). Este permisd doar o singura incercare de a executa o miscare in
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jos. Mai mult ca atat, incercarea este considerata realizatd daca, dupa comanda arbitrului ,,Squat”

de a incepe exercitiul, genunchii sportivului au executat o miscare de flexie - extensie.

T o)

Fig. 1.1. Genuflexiuni cu haltera in spate ,,Squat”
A — punctul de reper virful genunchiului. B — punctul de reper al articulatiei coxofemurale.

Imaginea preluata de pe site-ul oficial al federatiei internationale de powerlifting WDFPF
[249]

Dupa efectuarea genuflexiunii, sportivul urmeaza sa revina in mod independent, fara
ajutor din exterior, in pozitie verticald cu genunchii complet extinsi. Este permisa doar o singura
miscare 1n jos si doar o singurd miscare in sus. Astfel este interzisa miscarea - dubla in pozitia de
fandare sau pe tot parcursul executarii exercitiului. Dupa ce arbitrul central, realizeaza faptul ca
sportivul a finisat executia exercitiului, si se afld intr-o pozitie verticala stabild, se va da semnalul
de intoarcere a halterei pe suport. Comanda de reintoarcere a halterei pe suport la fel consta
dintr-un semnal sonor — ,,Rack” si unul vizual care este o miscare a mainii arbitrului spre inapoi.
Doar dupa aceastd comanda, sportivul poate readuce bara pe suport. La fel ca si in pozitia de
start, sportivul poate solicita ajutor de la asistenti pentru a returna bara in siguranta.

In timpul efectudrii exercitiului genuflexiuni, pe platforma competitionald, se pot afla
concomitent, cel putin 2 si cel mult 5 asistenti. Numarul acestora este stabilit de catre arbitri
[187].

Impins cu haltera de la piept din culcat pe banci orizontali (denumirea in limba
engleza - Bench Press), in cadrul competitiillor de powerlifting, este al doilea exercitiu
competitional. Ca pozitie initiald, sportivul, se afla culcat pe banca in pozitie orizontald si
mentine haltera in maini extinse in articulatia cotului. Ulterior, bara urmeaza a fi deplasata in jos
pana la atingerea si fixarea acesteia de piept. Dupa care, sportivul, impinge bara pana la extensia
bratelor si fixarea halterei intr-o pozitie statica.

Exercitiul dat implicd, Tn mare parte, grupele de muschi: pectorali, triceps, deltoizi si

trapez. Din acest considerent, este utilizat in procesul de antrenament nu doar de sportivii din
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domeniul powerlifting-ului dar si domenii ca: culturism, haltere si multe altele. Astfel, este
important analiza regulamentului competitional si ordinea executdrii acestui exercitiu, pentru a
putea face diferenta cu celelalte domenii.

Regulamentul tehnic si ordinea competitionald, a exercitiului impins cu haltera din culcat
pe banca orizontald, este aprobat de catre federatia sportiva internationald de profil sau nationala,
dupa caz.

Sportivul trebuie sa fie culcat in pozitie dorsald, iar ca puncte obligatorii ce trebuie sa fie
in contact cu banca sunt: capul, omoplatii si muschii fesieri. Talpele se fixeaza pe platforma, iar
in timpul executiei nu se permite detasarea acestora de pe platforma sau blocuri competitionale.
Totusi, conform regulamentelor competitionale ale unor federatii, se permite deplasarea talpii pe
podet, atat cat permite Incaltamintea dar nicidecum nu se acceptd desprinderea acesteia. Priza pe
bara, trebuie sa fie efectuatd in asa mod incit falangele miinii sa infasoare bara de deasupra iar
degetul (policele) mare din partea opusa. Aceasta priza este mentinuta pe tot parcursul
exercitiului.

Bara competitionald pentru powerlifting contine marcaje speciale. Astfel, este permis ca
degetul aratator sa fie amplasat nemijlocit pe marcaj. Distanta dintre degetul aratator stang si cel
drept va constitui maxim 81 cm, prevazut conform regulamentului competitional. La discretie
proprie, sportivul, poate utiliza o priza mai ingusta. Priza inversa este interzisa.

In cazul in care sportivul nu dispune de o elasticitate suficienti a coloanei vertebrale,
acesta, poate solicita utilizarea unor blocuri speciale, cu o inaltime maxima de 30 cm, pe care va
pozitiona picioarele. In baza regulamentului, in cadrul concursurilor internationale, organizatorii
sunt obligati sa posede blocuri de 5, 10, 20 s1 30 cm.

La fel ca si in cazul exercitiului genuflexiuni, in timpul efectudrii exercitiului impins cu
haltera din culcat numarul minim de asistenti este — 2 iar maxim — 5. Dupa ce sportivul a preluat
pozitia de start, el poate solicita ajutorul asistentilor pentru a scoate haltera de pe suport [206].

In momentul cind haltera este scoasd de pe suport, sportivul, a cirui brate sunt complet
extinse, va astepta semnalul arbitrului central. Acesta, la rindul sau, va da semnalul doar in cazul
in care haltera si sportivul sunt intr-o pozitie corectd (conform regulilor competitionale) si
stabila. Comanda pentru Impins din Culcat va fi concomitent sonora — ,,Start” si vizuald —
miscarea bratului arbitrului in jos.

Dupa semnalul ,,Start”, atletul va cobori haltera in jos spre piept (in cazul de fata,
conform regulamentului unor federatii, pieptul se finiseazd la baza sternului). Dupa coborare,
bara se fixeaza in pozitie statica pe piept. Ulterior arbitrul central va efectua a doua comanda —

,Press”, ce va insemna ca sportivul are dreptul sd Tmpinga bara din faza excentricd in cea
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concentrica. Dupa ce haltera este impinsa pana cand bratele se vor indrepta complet (extensia
articulatiei cotului) si ulterior se va opri miscarea, arbitrul central va efectua a treia comanda

sonora — ,,Rack”, completata si de cea vizuala — miscare cu bratul inapoi a acestuia (Figura 1.2)
[206].

A Cc

Fig. 1.2. impins cu haltera de la piept din culcat pe banci orizontali
A — pozitia de start. B — coborirea halterei si efectuarea pauzei pe piept. C — revenirea la
pozitia initiala. Imaginea preluata si prelucrata de pe site-ul oficial al federatiei
internationale de powerlifting WDFPF [249]

Indreptiri cu haltera (denumirea in limba englezi - deadlift) un exercitiu de forta,
utilizat In cadrul competitiilor de powerlifting. Conform regulamentului de desfasurare al
competitiilor, al treilea exercitiu este indreptari cu haltera [155].

In conformitate cu regulamentul tehnic, haltera trebuie ridicata de pe platforma printr-0
miscare continud pana cand membrele inferioare si trunchiul vor fi complect extinse.

Cat la exercitiul genuflexiuni atat si impins din culcat persista doua faze ale activitatii
musculare — excentrica si concentrica. Diferenta in complexitatea tehnicad a indreptarilor fata de
primul si al doilea exercitiu competitional consta in faptul ca aici existd doar o singura faza. Prin
urmare sportivul este nevoit din strat sa includa tot potentialul sdu fizic pentru indeplinirea
exercitiului.

Exercitiul propriu-zis consta din trei parti care se realizeaza SUCCESIV:

- Startul;

- Ridicarea barei;

- Fixarea.

La start este esentiala pozitia picioarelor. Se considerd ca mai eficient si mai rational ar fi
pozitionarea corpului si a talpilor in asa mod incit osul tibian sa atinga usor bara. Distanta dintre
talpi nu este reglementata, astfel poate fi diferita, de la o pozitie cu picioarele extrem de

departate, ca in cazul stilului - Sumo (Fig. 1.3) la varianta — Clasica, care este utilizata si in
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halterele olimpice (Fig. 1.4). In aceastd ordine de idei, distanta dintre picioare va depinde de

caracteristicile anatomice ale atletului si de conditia fizica a acestuia.

Fig. 1.3. Indreptiri cu haltera stil — ,,Sumo”
A —start. B — fixarea. Imaginea preluata de pe site-ul oficial al federatiei internationale de
powerlifting WDFPF [249]

Fig. 1.4. indreptiri cu haltera stil ,,Clasic”
A —start. B — pozitie intermediaria. C — fixarea. Imaginea preluata de pe site-ul oficial
al federatiei internationale de powerlifting WDFPF [249]

In mod general pot fi utilizte doua tipuri de prize. Prim varianti — unilaterald, atunci cind
ambele brate executa priza cu palmele indreptate inspre picioare, inauntru. A doua variantd, mai
frecvent intrebuintata de sportivi - priza diferitd. Aceasta presupune ca o miina sa se pozitioneze
cu priza inspre picioare, induntru, iar cealalta din contra inspre afara.

Privirea mereu va fi indreptata spre arbitrul central, concomitent spre public.
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Exercitiul dat nu necesitd asistenti. Sportivul, odatd ce este pregitit, poate incepe
efectuarea exercitiului fara semnalul arbitrului. Arbitrul de centru utilizeaza doar o singura
comanda sonora —,,Down”, concomitentd cu cea vizuala — miscarea bratului in jos a arbitrului.

La finisarea exercitiului, greutatea este considerata fixata, atunci cénd trunchiul,
membrele inferioare si umerii sunt complet extinse.

Una din conditiile tehnice ale efectuarii exercitiului indreptari este ca in faza initiala a
miscarii, se pune accent pe extensia membrelor inferioare cu o pozitie strict fixa a spatelui sau,
altfel spus, viteza de deplasare verticala a bazinului nu trebuie sa depaseasca viteza centurii
scapulare. In cazul nerespectirii acestor conditii, o bund parte din efort va fi preluati de citre
muschii spatelui, iar forta membrelor inferioare nu va fi utilizata corespunzator.

La efectuarea exercitiului indreptari, bara se misca pe o traiectorie strict verticala, iar
proiectia centrului de greutate este situatd in mijlocul membrelor inferioare. Aceasta pozitie
asigura un echilibru maxim al sistemului atlet - haltera. Oprirea barei in timpul efectuarii
exercitiului, aparitia a asa numitului punct mort (un exemplu ar fi Figura 1.4 litera B) poate fi
fizice [101].

In timpul desfasurarii concursului, concomitent pe platforma de participare, pot fi
prezenti: sportivul, antrenorul sau reprezentantul acestuia, arbitrii oficiali si asistentii. La
momentul executarii exercitiului pe platforma se vor afla doar sportivul, arbitrii si asistentii.

In cadrul tuturor competitiilor autorizate, oficiale, haltera se incarci cu o crestere treptata
a ingreuierii. Sportivul ce a solicitat cea mai mica ingreuiere va fi invitat primul pentru
executarea exercitiului. Ulterior, se invita ceilalti concurenti. In aceasti ordine de idei,
concurentul ce a comandat cea mai mare greutate va fi invitat ultimul. Greutatea halterei nu
poate fi redusa, in timpul competitiei, odata ce aceasta este anuntata de catre arbitrul Announcer.

Sportivul care executd prima incercare, trebuie sa Se plaseze inaintea concurentilor care
efectueaza a doua iIncercare cu aceeasi greutate. De asemenea, un concurent care executd o a
doua incercare trebuie sa fie inaintea oricarui concurent care doreste sd facd a treia incercare cu
aceeasi greutate.

Majoritatea federatiilor internationale, in timpul competitiilor, admit cresterea
ingreuierilor pentru o a doua sau a treia incercare cu un pas de 2,5 kg. In aceasta ordine de idei,
nu se admit comenzi cu o greutate ce se finiseazd cu lkg, 2kg, 3kg si 4 kg. Spre exemplu:
101Kg. Se admit doar 100kg, 102,5kg, 105kg etc. Exceptie din aceastd reguld fiind incercarile

pentru instalarea unui record, unde pasul poate fi cel putin 500gr (0,5kg).
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Fiecare participant poate executa cte trei incerciri pentru fiecare exercitiu. Incercarea cu
cele mai multe kilograme inregistrate este consideratd cea mai reusitd apropiere pentru fiecare
exercitiu. La finalul competitiei se calculeaza suma celor mai mari rezultate din cele trei exercitii
de concurs. Castigator devine sportivul cu cea mai mare suma. Sportivii se plaseaza descrescator
in dependenta de suma kilogramelor acumulate, astfel atribuindu-se locul fiecarui participant.
Daca se acumuleaza o suma identica la doi sau mai multi sportivi, invingator se declara sportivul
cu o0 masa corporald mai micd, din acest considerent, in timpul cantarului oficial se inregistreaza
greutatea sportivilor pana la sutimi de grame [77 p. 37; 98 p. 26-30].

In cazul in care, sportivul, nu se ispriaveste cu greutatea comandati utilizand cele trei
incercari pentru fiecare exercitiu, acesta automat este eliminat din concurs [98 p. 26-30].

Sportivii din componenta federatiilor internationale de powerlifting concureaza in cadrul
categoriilor de greutate [233 p.4-16; 98 p. 26-30]. In Tabelul 1.1 sunt prezentate categoriile de
greutate ale Federatieit WDFPF (http://www.wdfpf.co.uk/news/news.php)

Tabelul 1.1. Limitele categoriilor de greutate

Categoria de greutate Limitele categoriei de greutate
-52.0 kg pana la 52.0 kg
-56.0 kg de la 52.01 kg pana la 56.0 kg
-60.0 kg de la 56.01 kg pana la 60.0 kg
-67.5 kg de la 60.01 kg pana la 67.5 kg
-75.0 kg de la 67.51 kg pana la 75.0 kg
-82.5 kg de la 75.01 kg pana la 82.5 kg
-90.0 kg de la 82.51 kg pana la 90.0 kg
-100.0 kg de 1a 90.01 kg pana la 100.0 kg
-110.0 kg de la 100.01 kg pana la 110.0 kg
-125.0 kg de la 110.01 kg pana la 125.0 kg
-145.0 kg de la 125.01 kg pana la 145.0 kg
+145.0 kg de la 145.01 kg pana la nelimitat

Toate federatiile internationale de powerlifting desfasoara competitii oficiale. Printre cele
mai importante se regasesc:
- Campionatul Mondial pentru bérbati;
- Campionatul Mondial pentru femei;
- Campionatul Mondial pentru juniori (Feminin, Masculin);
- Campionatul Mondial pentru masters (Feminin, Masculin);
- Campionate Regionale (pe continente — Europa, Asia etc.) la aceleasi categorii

mentionate mai sus.
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In cadrul competitiilor date se inregistreazi Recorduri Mondiale sau Regionale pentru
fiecare disciplind, categorie de greutate, gen, virstd. Acestea, se acorda pentru probe separate sau
pentru suma rezultatelor celor trei exercitii competitionale.

In raport cu varsta concurentilor, sportivii sunt repartizati in urmétoarele categorii seniori,
juniori sau masters. Aceste categorii pot intilni unele divergente intre federatii. Spre exemplu,
IPF (International Powerlifting Federation) recunoaste urmatoarele criterii de virsta:

Seniori — Open (Feminin, Masculin) — de la 14 ani si mai mult;

Juniori (Feminin, Masculin) — 14 ani — 23 ani;

Masters (Feminin, Masculin) — 40 ani si mai mult;

Masters (Feminin, Masculin) — 49 ani si mai mult [101 p.25-38].

lar WDFPF (World Drug-Free Powerlifting Federation) federatic acreditatd si
recunoscuta pe teritoriul Republicii Moldova, propune urmatoarele categorii de virsta:

Seniori — Open (Feminin, Masculin) — de la 14 ani si mai mult;

Teenage (Feminin, Masculin) — (T1) 14 - 15 ani, (T2) 16 - 17 ani, (T3) 18 - 19 ani;

Juniori (Feminin, Masculin) — 20 — 23 ani;

Masters (Feminin, Masculin) — 40 — 44 ani (M1); 45 — 49 ani (M2) si asa mai departe cu
un pas de 5 ani, maximal fiind M10 [249, pag 14].

In cadrul competitiilor de powerlifting se aplica sistemul competitional ,,Round” care
constad in urmdtoarele: sportivii repartizati pe torente/grupe incep competitia, ingreuierea pe
haltera creste treptat si sportivii sunt invitati pentru participare conform inregistrarii primelor
incercari facute doar dupa procedura aprecierii masei corporale. Respectiv, sportivul care a
comandat cea mai micad ingreuiere, este invitat primul si tot asa mai departe. Indiferent de
executarea reusitd sau nereusitd a primei Incercdri, sportivul asteaptd ca toti adversarii din
torent/grup sa execute prima incercare. Ulterior, se anunta a II-a incercare pe care toti sportivii o
indeplinesc consecutiv, pastrand progresia ingreuierii pe haltera. La fel se procedeaza si la a I1I-a

incercare [245 book 3 p.11-12, editia 2019].
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1.3. Tendinte actuale in pregitirea competitionalda a studentilor in contextul

antrenamentului la powerlifting

1.3.1 Probleme generale ale pregatirii competitionale a studentilor din invatimdntul

superior

Anii petrecuti in incinta institutiilor de invatamint superior, impun necesitatea posedarii
de catre studenti, a unui nivel inalt al starii de sanatate. Procesul de studii, presupune o
concentratie intelectuala majora, cu o durata de 6-8 ore, fapt ce poate contribui la instalarea unei
stari de epuizare fizica si psihica. In acest context, practicarea sistematica a activitatilor fizice si
a sportului, va permite formarea unui raport optim dintre: efortul psihic si activitatea motrica,
organizarea eficienta a studiilor, odihnei si a timpului liber, fortificarea sanatatii si dezvoltarea
calitatilor fizice. In aceastd ordine de idei, prin intermediul activitatilor organizate rational, de
catre institutiile superioare de invatamint, cluburi sportive universitare, ect. anii studentiei
urmeaza sa devind pentru studenti anii practicarii sportului, sanatatii si bunastarii fizice. Cele
enumerate, vor favoriza integrarea cu succes in domeniul de activitate profesional [125].

Tineretul studios indiferent de virsta si calificare, are nevoie de pregatire fizica.
Preponderent aceasta categorie de persoane include rezerva de cadre a viitorilor specialisti, acel
potential al viitorului tarii [117, 81]. Aceasta poate fi realizat exclusiv prin optimizarea
procesului de pregatire fizica a studentilor [140]. Unul din obiectivele de baza a institutiei de
invatdmant superior, o reprezintd crearea conditiilor pentru mentinerea si fortificarea sanatatii
studentilor, in deosebi prin motivarea practicarii culturii fizice si a sportului [68, 138], in cazul
dat, a sportului studentesc [81].

Progresul tehnico-stiintific accelerat din ultima perioadd de timp, atesta o scadere
semnificativd a nivelului de activitate fizica, pentru toate nivelele societatii si categoriile de
virstd, inclusiv a tineretului studios [139, 125]. Dat fiind faptul, cd cea mai importanta
componentd a sanatatii unei persoane este consideratd a fi dezvoltarea fizicd, una dintre
prioritdtile de baza a stiintei pedagogice moderne o reprezinta mentinerea si fortificarea sanatatii
tinerei generatii [199].

Multiple cercetdri confirma cd absolventii universitdtilor care practica activitati de
educatie fizica si sport pe parcursul anilor de studii, manifesta in timp un nivel inalt al capacitatii
de lucru, a stabilitatii psihice si al sanatatii fizice [26].

Sportul, in general, joaca un rol semnificativ in viata oamenilor pozitionindu-se pe un loc

de frunte atat in cultura fizica, cat si in cea spirituald a societatii. Impreuna cu exercitiul fizic,
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devin mijloace eficiente in educatia fizica a tinerilor, formarea personalitétii si lansarea acesteia
in viata sociald activa. Sportul de performanta, in prezent, ocupa un loc de virf in viata societatii
si a devenit un fenomen incomparabil in istoria omenirii, pozitii pe care nu le-a ocupat niciodata
[196, 90, 179].

Sportul studentesc, este parte componenta a sportului mondial, cultivat in institutiile de
invatamant superior, integreaza sportul de masa si sportul de inaltd performanta. Unde: varsta
tinerilor studenti, specificul activitdtii educationale si ale vietii acestora, caracteristicile
oportunitatilor si conditiilor pentru cultura fizica si sport, ne permit sd evidentiem sportul
studentesc ca o categorie separatd [92]. Prin intermediul acesteia se realizeaza functii ca:
biologicd, informationala, esteticd, comunicativa si un sir de alte functii [179, 196].

Unul din scopurile de baza, care se afla in fata catedrelor de educatie fizica din institutiile
superioare de Invatdmant, este pastrarea si imbunatitirea sandttii, perfectionarea fizica si
psihica, asigurarea pregatirii psihofiziologice a studentilor pentru lucru profesional al viitorului
specialist [192].

Practic in fiecare universitate exista Clubul Sportiv Universitar pe langa care se regdsesc
o multitudine de sectii sportive, disponibile pentru practicarea de citre studenti, a probelor
sportive dorite. Prin urmare, putem distinge urmatoarele tipuri de practicare a sportului de catre
studenti: in timpul orelor de educatie fizica, in timpul liber si sportul de performantd care
presupune participarea la diverse competitii. Prin organizarea Competitiilor sportive, se
realizeaza una dintre cele mai eficiente forme de organizare a timpului liber Tn masa si a
activitatilor sportive. Odata integrat in participarea la aceste evenimente, studentul-sportiv
devine parte din conceptul sport si mai mult este orientat catre procesul de creare a sportivului.
In cadrul sistemului competitional studentesc, se pot contura anumite trepte, si anume de la
simplu - la compus (de la concursuri de probe sportive in cadrul universitatii pina la cele mai
inalte competitii internationale) [92, 196]. Intr-un final, sportul studentesc trebuie s promoveze
modul activ de viata si formarea rezervelor pentru sportul de performanta [130].

Sportul studentilor, la nivel global, se bucurd de 0 popularitate care se afld intr-0
ascensiune continud. Istoria acestuia dateaza din anul 1843 prin crearea clubului de barci a
Universitatii Yale din SUA. In anul 1852 s-a organizat primul concurs de canotaj, unde au
participat echipele Universitatii Harvard si Yale. Ulterior, filele istoriei sportului studentesc, sunt
strans legate de personalitatea lui Jean Petitjean la initiativa cdruia, in anul 1919, s-a organizat
pentru prima datd o Confederatie Internationald a studentilor. La aceasta sedintd s-a decis
desfasurarea primului campionat studentesc la mai multe probe sportive. Realizarea acestei idei a

fost posibild doar dupa ce confederatia a inregistrat ca membri pe Statele Unite, Anglia si Italia.

37



Astfel in anul 1923, cu implicarea noilor membri, s-au organizat primele jocuri studentesti
internationale, un prototip al viitoarelor Universiade. Dupd un sir de modificari si ajustari, in
anul 1959, la Torino, s-a format sportul studentesc mondial, cunoscut ca Universiada. Treptat,
Universiadele iau amploare, astfel in 2005, la Izmir Turcia, competitia a inregistrat 7805 de
participanti. Iar la editia precedenta acesteia, in Coreea de Sud, s-au Inregistrat un numar record
de tari - 174. La momentul dat se desfasoara Universiada Mondiald de Vara si de larna, o data la
doi ani. Acestea sunt comparabile, dupa nivelul de concurentd, cu Jocurile Olimpice.
Aproximativ 60% dintre participantii la Universiada Mondiala, evolueaza si la Jocurile
Olimpice. Universiada Mondiala de Vara, reuneste peste 10 mii de sportivi din 150-160 de tari.
Concurentii trebuie sa fie studenti cu virsta cuprinsa intre 17-28 ani. lar dezvoltarea rapida si
investitiile financiare sunt comparabile cu sportul profesionist [90, 130].

Sistemul competitional al Universiadelor, cuprinde un program ce constituie mai mult de
20 de probe sportive [92]. Programa include probe obligatorii, 13 la numar: atletism, gimnastica
sportiva si gimnastica ritmica, tenis, inot, daiving, baschet, scrima, fotbal, volei, polo pe apa,
tenis de masa, judo. Inclusiv probe propuse de tara gazda, ca de exemplu pentru Universiada din
Kazan, organizatorii au acceptat alte 13 probe: box, tir cu arma si la tinta, inot sincron, canotaj,
kaiak si canoe, sambo, lupta la brau, sah, haltere, rugby-7, hochei pe iarba, badminton, volei pe
plaja [90, 130].

Un exemplu de dezvoltare al Sportul studentesc poate servi SUA, Rusia, Ucraina si alte
state. In SUA spre exemplu, Asociatia Nationald a Sportului Studentesc, desfisoara competitii
nationale la peste 20 probe de sport, iar acestea sunt niste competitii de formare pentru viitorii
sportivi profesionisti. Asociatia data constd din 3300 membri (colegii si universitati) cu peste
12000 studenti. In SUA procentul studentilor ce practica sportul este de 35,9 % din numarul total
de studenti, iar In Rusia 46,5 %. Un sir de tari, printre care Rusia, Ucraina si altele la fel au
organizatii ce dirijeazd sportul studentesc. Acestea, in general, se dezvoltd pe baza sustinerii
financiare a statului. Scopul final fiind participarea la Universiada Mondiala si Campionatele
Mondiale si/sau Regionale rezervate studentilor [213, 130, 196].

Volumul mare de studii impune anumite dificultati sportivului de performanta, acesta este
nevoit sa aplice la sectia cu frecventa redusa sau formarea unui grafic individual. Dar totusi,
datorita sportului studentesc, sportivii studenti, au o oportunitate reald de a-si imbunatati nivelul
de performantd, ceea ce le permite sa participe la competitii profesionale, avand in acelasi timp o
oportunitate reald de a combina activitatea sportiva cu obtinerea unei diplome de studii

superiore.
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Dupa cum a fost mentionat, in tarile dezvoltate, se acorda o atentie deosebita sportului
studentesc, care a devenit un indicator inalt al nivelului de dezvoltare sociald si economica a
statului. In tara noastra, acest tip de activitate studenteasci este in curs de dezvoltare.

Exercitiile fizice cu utilizarea ingreuierilor, sunt populare In momentul dat inclusiv si in
rindurile tineretului studios [83, 127, 200]. Acest fapt este confirmat prin aparitia unui numar tot
mai mare de sili specializate si prin desfasurarea competitiilor la asa probe de sport precum:
haltere, powerlifting, armwrestling, ketlebell, culturism, ect. [125, 83].

Powerlifting-ul atrage din ce in ce mai mult tineri studenti. Practicarea acestuia in mediul
studentesc imbunatateste performanta fizica, reduce stresul psihologic si cu siguranta va creste
indicatorii de sanatate. Exercitiile din powerlifting, fortifica ligamentele si articulatiile, maresc
forta musculara, rezistenta, flexibilitatea si alte calitati fizice, dezvoltd vointa $i maresc
randamentul fizic al intregului organism. Mai mult ca atat, acestea sunt o forma extrem de
eficientd de dezvoltare a aparatului neuromuscular, a sistemului nervos central si a tesutului 0sos.
Aceasta proba de sport, este una dintre mijloacele eficiente de dezvoltare a calitatilor fizice si de
imbunatatire a starii de sandtate a celor ce il practica. Utilizarea powerlifting-ului ca directie de
antrenament sportiv, performantd sportivd cu o structurd ciclica a sesiunilor de antrenament
pentru studenti, va conduce la optimizarea dezvoltarii capacitatilor de fortd. Problema constd in
faptul ca in powerlifting suportul stiintific si metodologic al procesului de antrenament si
instruire, raimane insuficient dezvoltat. Din acest motiv, subiectul dat este relevant [63, 83]. Mai
mult ca atit, in diverse tari, anual se desfasoara campionate universitare la Powerlifting [163]
printre care, incepind din anul 2007 se regaseste si Republica Moldova.

Din ianuarie 1995 Federatia Sportului Universitar din Republica Moldova a fost
recunoscutd de catre organul sportiv suprem de stat, Comitetul Olimpic al Republicii Moldova si
inregistrat ca persoana juridica in cadrul Ministerul de Justitie a Republicii Moldova. In august
1995 Federatia Sportului Universitar a devenit membru al Federatiei Internationale a Sportului
Universitar [196].

IPF (Internation Powerlifting Federation) este membru al FISU (Federatia Internatianoala
a Sportului Universitar). Prin semnarea acordului de colaborare se mentioneaza cd IPF dezvolta
sportul studentesc. Cu acest scop se desfasoara competitii de nivel European si Mondial la proba
powerlifting [213].

Powerlifting-ul in Republica Moldova este reprezentat de o singura federatic MDFPF
(Moldavian Drug-Free Powerlifting Federation) recunoscutd si acreditata de catre organul
sportiv suprem de stat (in cazul de fatd Ministerul Educatiei si Cercetarii). MDFPF nu este

afiliata IPF dar WDFPF (World Drug-Free Powerlifting Federation). Prin urmare Republica
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Moldova nu poate participa la competitiile internationale studentesti organizate de catre IPF. in
schimb Federatia Sportului Universitar din Republica Moldova 1n colaborare cu MDFPF si toate
institutiile superioare de Tnvatamant, printre care si Universitatea de Stat de Educatie Fizica si
Sport, desfasoard sistematic Campionatul Universitar si Universiada Nationala. In programul
acestora se regaseste si proba de sport powerlifting. Reiesind din acest fapt este oportuna
desfasurarea cercetarilor n privinta pregétirii sportive a studentilor ce practica proba de sport

powerlifting.

1.3.2. Probleme actuale cu privire la desfasurarea antrenamentului sportiv la

powerlifting in sistemul invatamantului superior

Conform Barometrului Demografic, in anul 2015 [8], se constata ca in intervalul dintre
anii 2000 — 2014, in structura populatiei de 25 de ani, numarul tinerilor care au absolvit o
facultate practic s-a dublat (de la 12,4% la 20,1% in anul 2014). Mentinerea starii de sanatate a
tinerilor este direct proportional influientatd de conduita si comportamentul lor. La virsta de 15-
24 ani, 21% barbati si 4,3% femei sunt fumatori [8]. Mai mult ca atit, sunt resimtite efectele
negative ale industrializarii precum: hipodinamiea, sedentarismul si stresul, asupra sdnatatii
populatiei la nivel global. In acest context, cauza decesului a peste 2 milioane de oameni pe an se
atribuie malnutritiei si lipsei de efort fizic [22, 40]. Stilul de viata sedentar, nepracticarea unui
sport sistematic si obiceiurile alimentare nesanatoase favorizeazd aparitia obezitdtii in rindurile
populatiei [42].

Lupu L. cu colaboratorii [23] prezinta rezultatele unui studiu, in care depisteaza un
procent mare de studenti ai anului I de studii ai USMF ,,Nicolae Testimiteanu” cu simptome
depresive si anxietate, circa 44,3% din numarul total de 623 de subiecti. Probleme similare se
inregistreaza in state precum SUA — 46,3%, India — 59,3%, Kazahstan — 93%. Drept motive sunt
reactiile la stres indusa de privarea perioadei de somn, limitarea exercitiilor fizice, modificari in
domeniul de socializare si altele.

Nutritia este baza vietii umane, unul dintre cei mai importanti factori care actioneaza
asupra corpului uman si determind starea de sdndtate a omului, prin care se realizeaza
performantele fizice si psihice [181p.154], participa la valorificarea potentialului adaptiv al
organismului in practicarea activitdtilor sportive [118p.50], dar si diminuarea riscului de a
dezvolta patologii asociate unei alimentatii deficitare, asigurarea unei vieti Indelungate si active

[135 p.36, 122 p. 62-68].
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Inaintarea intr-o perioada de viatd independents, care, este asociatd cu inmatricularea la
studii n institutii de invatdmant superior, este foarte marcanta, deoarece tinerii incep sa ia decizii
importante, inclusiv in privinta alimentatiei [137p.22]. Cu toata certitudinea, studentimea este o
categorie speciald a societdtii, unitd prin caracteristici specifice de munca si conditii de viata. Cu
toate acestea, grupul dat, este unul dintre cele mai vulnerabile, si supuse anumitor riscuri [181
p.155, 137 p.22-25, 208 p.315-318, 135 p.35-43, 57 p.64-75].

Studentii au cerinte depasite fatd de aportul de energie si substante nutritive decét alte
etape ale ciclului de viatda [40]. Pentru organismul studentilor, care este inca in perioada de
crestere, prezenta macro- si micro-elementelor in dietd este extrem de importanta. Necesitatea
creste si mai mult 1n cazul realizérii unui efort fizic semnificativ, adaptarea si aclimatizarea intr-
un mediu nou, situatii de stres. [177 p.101-106]. Printr-un aport suficient de micro-nutrienti se
asigura o performanta fizica si mentala ridicata [175 p. 43-51].

In organizarea alimentatiei de baza a sportivilor sunt prezente anumite principii
alimentare obligatorii. Respectarea si realizarea acestor principii transforma alimentatia simpla in
asa numitd alimentatie pentru sportivi [113 p.39].

Constientizarea principiilor nutritiei rationale, permite persoanelor implicate in procesul
de pregatire fizica, sportiva sa modifice parametrii corpului, sa optimizeze starea functionala a
organismului, sd-si imbundtateascd abilitatile motorii fard a compromite sdnatatea lor psiho-
fizica, fara a se confrunta cu deficiente energetice, carente de vitamine, minerale si alti nutrienti.
Abilitatea de a utiliza principiile nutritiei rationale in functie de caracteristicile personale,
intelegerea nevoilor individuale ale corpului si reactiile sale la diferite diete pot determina in
mare masura sdndtatea si performanta sportivd. Rationald, argumentatd pe bazd stiintifica,
nutritia asigurd cantitatea de nutrienti necesari pentru regenerarea celulelor, cresterea armonioasa
si formarea corpului, contribuie la mentinerea sanatatii, eficientd ridicata si prelungirea duratei
de viata [53].

Antrenamentele de fortd de o intensitate inaltd pot conduce la epuizarea organismului.
Pentru a nu permite acest fapt, este nevoie de a compensa toate cheltuielile energetice suportate
de catre organism ce va spori procesele de refacere, de crestere a masei musculare prin consumul
necesar de nutrienti [158].

Asigurarea energeticd a activitdtii musculare intense dar de scurtd duratd, se efectuiaza
prin Sistemul Glicolitic. Daca activitatea fizica continua in timp, Se utilizeaza un alt sistem si
anume Sistemul Lactacid. Astfel, daca durata efortului fizic se prelungeste, energetica activitatii

musculare se va asigura de Sistemul Oxidativ (Aerob) [7 p.4].
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Reesind din faptul ca powerlifting-ul este o proba sportiva de fortd unde se manifesta un
efort fizic de o intensitate maxima dar pe o duratd scurtd de timp, se poate de constatat ca
asigurarea energetica a activitdtii musculare in proba data de sport este asiguratd de sistemul
Alactacid.

Atunci cind aportul alimentar este insuficient pentru satisfacerea necesitatilor metabolice
se dezvolta starea de - subnutritie, care are urmatoarele cauze: aport inadecvat, cantitativ si
calitativ; tulburari de digestie, de absorbtie, boli cronice ale tubului digestiv; procese metabolice
disfunctionale; excretia crescutd a nutrientilor esentiali [25p.10].

Alimentatia studentului care practicd o activitate sportiva, trebuie sd acopere integral
cheltuielile energetice asociate cu activitatile de studii combinate cu cele de sport [62]. Cultura
nutritionald joacd un rol semnificativ in modelarea unui stil de viatd sandtos pentru studenti.
Fiecare student poate si ar trebui sa cunoasca principiile nutritiei rationale - aceasta este nimic
altceva de cit un aport nutritional, fiziologic, complet in care se ia In consideratie sexul, varsta,
natura muncii si alti factori [82 p.100-101].

Activitatea sportivd a unei persoane e strins legatd de randamentul sau fizic. Nivelul
acestuia depinde de volumul si capacitatea surselor ce furnizeaza energie, eficienta functionarii
acestora. Energia necesara pentru activitatea organelor, sistemelor, in special celui muscular si
cardiovascular se produce pe baza surselor alimentare externe (nutrienti) ca glucide, lipide si
proteine, care, prin intermediul oxigenului se transforma in munca fizica sau intelectuala [114].

Alimentatia echilibratd este o corelatie corectd si Intemeiatd ale substantelor de baza
nutritive si biologic active, ca proteinele, lipidele, glucidele, vitaminele, substantele minerale, in
corespundere cu varsta, sexul, activitatea de munca si modul si stilul de viatd. Multi autori
mentioneazd cd cel mai important component al produselor alimentare il constituie proteinele
[42]. Acest concept este sustinut si de alti autori [2] care lanseaza ideia ca fiecare sport are
anumite cerinte In functie de tip, intensitate si duratda a efortului. Sporturile de forta
(powerlifting, haltere) implica un aport mare de proteine.

Reesind din datele de mai sus se evidentiaza necesitatea stringenta a promovdérii unui mod
sandtos de viata printre rindurile tinerilor, inclusiv si a tineretului studios, prin prisma practicarii
unui gen de sport dar si prin alimentatie rationald necesara realizarii eforturilor fizice dar si
intelectuale.

Sportul este asociat cu mobilizarea tuturor capacitdtilor adaptative ale corpului.
Activitdtile motrice sunt insotite de intensificare metabolismului, care necesitd un aport
suplimentar de vitamine si minerale [50p.23-31]. O persoana implicatd In activitati sportive nu

este 1n stare sa evalueze pierderile de macro- si micronutrienti in timpul sau dupa antrenament.
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Mai mult ca atat, obiectivul de baza al recuperdrii post-efort este recuperarea musculara si
refacerea pierderilor acestora [51 p.126-132, 228 p.499].

Situatia, In cazul saturatiei cu micro-nutrienti, se poate agrava in conditiile combinarii
procesului de studii cu practicarea unei activitdti fizice (sportive). Din acest considerent,
studentii facultatilor de educatie fizica si sport, care, sunt obligati prin programul de studii sa
frecventeze si ore de curs ce contin activitdti fizice sau si mai mult practicd un sport de
performantd, prezinta grupul de risc sporit in instalarea polihipovitaminozei.

Motivele insuficientei de vitamine si minerale sunt atat dietele incorecte, cét si calitatea
produselor in sine, a cdror valoare nutritionald este redusa prin utilizarea tehnologiilor moderne
de preparare sau consumul alimentelor rafinate, bogate in calorii, dar cu nivel scazut de micro-
nutrienti [122 p.113-124].

Vacaseva M.K si Suhov S.V. [71p 9] mentioneaza ca pentru a mentine o forma fizica si
atletica buna sunt necesare Vitamine A, C, E , zinc, fier, magneziu. lar pentru a reduce riscul de
a dezvolta boli cardiovasculare se Intrebuinteaza Vitaminele Bg, B1s, A, C, E, si altele.

In urma practicirii antrenamentelor de forta, printre care este si powerlifting-ul,
necesitatea de vitamine si minerale poate creste ce se explicd prin faptul ca se activeaza secretia
hormonului de crestere, testosteronului, corticosteroizilor, cortizolului. Acest fapt induce
modificari specifice in sinteza proteinelor si ulterior la cresterea masei musculare [93 p.81-86].

Dupa cum a fost mentionat, antrenamentele de fortd atrag tot mai multi tineri [210, 68,
110, 145, 157]. Un motiv ar fi ca probele de sport precum atletism, gimnastica si altele nu mai
sunt la fel de populare, in schimb atentia acestora este orientata asupra probelor sportive de forta
noi printre care si powerlifting-ul [110, 81, 133]. Aceasta fiind o proba ,tanara” dar care se
dezvoltd cu pasi rapizi. Una din dovezi ar fi includerea acesteia in programul institutiilor
superioare de invatamant [145].

Pornind de la ideea ca antrenamentele de fortd pot fi cu scop asanativ, de corectie sau
sportiv [157], Powerlifting-ul care constd in efectuarea exercitiilor de fortd [110] poate fi
considerat un mijloc deplin al culturii fizice [163] si poate fi practicat cit in mediul studentesc
atat si in afara acestuia la fel cu scop de fortificare a sanatatii [174, 157], de corectie [210], de
dezvoltare a musculaturii [201; 157] de dezvoltare a calitatilor fizice, activitate adaptiva si
recreativa [163] dar si sportiv [110].

Pregdtirea competitionald prezintda o structura complicatd, unde veriga cea mai
importantd, este reprezentata de catre pregatirea fizica [231, 91, 82]. Unde, un sistem corect si

bine organizat al pregitirii de fortd constituie baza acesteia [172, 201]. In aceast ordine de idei,
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unul din factorii de baza ce asigura cresterea rezultatelor si participarea cu succes la competitiile
de powerlifting este pregatirea de forta [104].

Pregétirea fizicd se defineste ca proces prin intermediul cdruia se asigurd: dezvoltarea
calitatilor fizice forta, rezistenta, viteza si altele [206], capacitatea sistemelor functionale dar si a
mecanismelor care asigurd nivelul de manifestare a acestora [168]. Intr-un final, acesta este
orientat spre o dezvoltare multilaterala a individului [206, 91, 82].

Este cunoscut faptul ca pregatirea fizica se divizeaza in pregatirea fizica generald (PFG)
si pregatirea fizica speciala (PFS) [91, 82, 168].

Pregatirea fizica generala (PFG) are menirea de a spori capacitatea de lucru si de a
dezvolta calitdtile fizice de baza [82, 214, 110]. Dupa cum mentioneaza Platonov [168] aceasta
asigurd un nivel general al capacitatilor functionale si al aptitudinilor fizice fapt ce formeaza o
baza sigurd pentru PFS. O atentie excesivad sau insuficienta asupra unor calitati sau abilitati pot
afecta negativ performanta sportiva. Suplimentar, renumitul savant Platonov [168] mentioneaza
ca, la acest capitol, trebuie sa existe o anumitd armonie in dezvoltare, care, trebuie inteleasd nu
ca o simetrie musculard dar ca o dezvoltare ce va asigura o anumitd interactiune, asistenta
reciprocd la infaptuirea actiunilor motrice specifice unei ramuri de sport.

Este cunoscut faptul ca efortul intelectual dar si cel fizic epuizeazd organismul. Volumul
inalt al efortului intelectual al programului de studii universitare in combinatie cu antrenamentele
intense pot conduce la aparitia Sindromului Oboselii Cronice. Antrenamentele de fortd se
manifestd printr-un nivel inalt al efortului fizic si emotional, care, planificate si structurate
incorect vor conduce la schimbari negative ale nivelului homeostaziei si va deteriora procesul de
adaptare. Mai mult ca atit, epuizarea sportivilor-studenti, ca un proces nedirijat si incorect,
afecteaza negativ capacitatea de lucru intelectual prin urmare si a procesului de studii [217, 169].

In baza celor expuse mai sus putem deduce ci studentii ce isi fac studiile la institutii
superioare de Tnvatdmant cu profil educatie fizica si sport pe langa volumul de efort intelectual
depun si efort fizic considerabil pentru a face fata cerintelor la diverse ore de studii practice.

Din multitudinea institutiilor superioare si a specializarilor studentilor putem deduce
urmatoarele categorii de studenti ce practica powerlifting-ul:

- studenti la institutii cu profil sportiv specializati in antrenament de forta
(powerlifting, haltere si altele);

- studenti la institutii cu profil sportiv specializati in alte domenii de cit cele de
forta;,

- studenti la institutii cu alt profil de cat cel sportiv.
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La planificarea efortului, in cazul practicarii powerlifting-ului, dupa orele de studii,
pentru I si a Il grupa este mai simplu. Motiv fiind ca I grupa este specializatd in domeniul dat si
orele de studii sunt indreptate inspre acumularea abilitatilor si cunostintelor specifice probei date.
In cazul grupei IIT volumul efortului fizic este reprezentat doar de orele de educatie fizica fapt ce
nu prezintd o dificultate in procesul de planificare. Problema reprezinta studentii grupei II a caror
volum de efort fizic este reprezentat de diverse activitdti cu caracter fizic precum atletism,
gimnastica, inot, diverse jocuri sportive si altele. Acestea fiind repartizate pe specialitati, ani de
studii si semestre prezintd un volum impundtor de activitate fizica ce este extrem de complicat de
a fi calculata la planificarea efortului de baza.

Capacitatea de lucru a studentilor poate fi ridicatd sau mentinuta la un nivel inalt printr-
un proces de pregdtire fizica ajustat la programul de studii care la momentul actual este foarte
epuizant [138].

Aceste afirmatii si idei se atribuie studentilor ce 1si fac studiile la institutii superioare de
profil (nesportiv). Cercetarea noastra ne indreapta insa spre analiza pregatirii fizice a studentilor
cu profil sportiv care, pe linga programul de studii ce contine numeroase ore de diverse activitati
fizice mai practica si sportul de performanta, in afara orelor de studii. In aceasti ordine de idei
este actuald necesitatea unui sir de cercetdri care vor elucida aspectele pregétirii fizice, ca parte
componentd a pregatirii competitionale, a studentilor cu profil sportiv ce practica proba de sport
powerlifting.

Astfel, aflandu-se in conditii noi, necunoscute, se poate adapta la acestea. Aceastd proprietate al
corpului uman se numeste adaptare. Unde sarcina principald a acesteia este mentinerea mediului
interna al organismului Intr-o stare constantd ce poarta denumirea de — homeostaza [180 p.107].

O sarcina importantd a stiintei este studierea starii de sdnatate ca indicator al adaptarii
corpului uman la factorii mediului extern [202].

Adaptarea este exprimata prin modificari ale structurii tesuturilor si organelor, sistemelor
functionale si corpului in ansamblu, care asigura pastrarea organismului ca un tot intreg,
organism viu aflat in conditii de viata in continud schimbare. O astfel de intelegere a adaptarii
corespunde continutului sdu ca act general adaptativ biologic si psihofiziologic al vietii in
diferite conditii [123, 247].

Termenul adaptare este strans legat de un alt concept - ,stres” care este o reactie
nespecificd (generald) a unui organism la un stimul suficient de puternic care 1i perturba
homeostazia [180, 28 p.90]. Sub actiunea factorilor de stres, se includ reactiile nespecifice, care

garanteazd conditii optime pentru includerea celor specifice. Starea de stres, mobilizeaza
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capacitdtile organismului de a mentine homeostaza. Efectul negativ al stresului se manifesta
numai atunci cand masurile de protectie, impotriva acestuia, sunt insuficiente sau daca raspunsul
la stres se dezvolta neechilibrat, de exemplu, prea intens sau pentru o perioada lunga de timp
[185].

Reiesind din aceasta, stresul poate actiona asupra organismului in doud modalitati, si
anume: a) daca stimulul este prea puternic sau de durata indelungata — va duce la epuizare
(instalarea sindromului de stres); b) stimulul nu depaseste capacitatile organismului care poseda
suficiente rezerve pentru a face fatd acestuia, fapt ce va activiza rezervele energetice si
structurale ale corpului instaland procesele de adaptare specifica [28 p.90-91].

Procesul de studii la o institutie superioara de invatamant este insotit de aparitia unor
situatii de stres, cum ar fi, evaludrile curente, testari, proiecte, teze de licentd si altele. Unul
dintre cele mai raspandite si frecvente tipuri de stres este acel din timpul sesiunii, mai mult ca
atat stres-ul este un satelit permanent al studentilor [191, 66].

Pe langd cei mentionati mai sus, un alt factor de stres care are loc in viata unui student
este practicarea unei activitati fizice recreative sau a unei probe de sport. Pregitirea
competitionala eficientd este posibila doar prin formarea unor rezerve functionale optime ale
organismului. In acelasi timp, activitatea competitionala in paralel cu sarcinile teoretice de studii
din cadrul universitatii impun cerinte mari In ceia ce priveste capacitdtile functionale ale
organismului [204 p.5, 123].

Anxietatea joaca un rol dublu in pregitirea sportivilor. In prima ipostaza aceasta intervine
ca parte a mecanismului de adaptare si anume mobilizeaza resursele psiho-fiziologice ale
organismului. lar in cealaltd, sportivul, in timpul competitiilor se confruntd cu factori stresanti
cauzate de situatii psiho-traumatice (anxietate situationald) sau atentia sporitd a unui numar mare
de spectatori, adversari (anxietate sociald), care pot afecta negativ rezultatul final al evoluarii
sportivului [188].

In acelasi timp orice discrepantd in ceea ce priveste volumul activititii intelectuale si
provoca o serie de schimbari in sistemele functionale ale homeostaziei, fapt ce va afecta negativ
statutul adaptiv al corpului, determinand cursul actual si ulterior al procesului de adaptare [97
p.5].

Antrenamentul de fortd actioneaza pozitiv asupra combaterii stresului si depresiei,
contribuie la realizarea obiectivelor academice in randul studentilor si sporeste volumul de
memorie [46]. In urma unei anchete efectuate de citre Garipova si Zotova [81] pe un esantion de

477 sportivi din mai multe tari s-a stabilit ca printre efectele benefice ale acesteia sunt: contribuie
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semnificativ la dezvoltarea sau perfectionarea abilitatilor de forta, creste masa musculara,
sporeste randamentul fizic al intregului organism si altele. In aceiasi publicatie autorii prezinti o
cercetare, unde s-a stabilit cd antrenamentele de powerlifting actioneaza semnificativ asupra
pregatirii fizice a studentilor. Prin urmare, studentii ce practica powerlifting-ul poseda indicatori
mai buni de sandtate, activitate dar si performante academice mai bune fatd de studentii care nu
practica sportul [134]. Cu toate acestea, Kharisov si colab. [133] accentueaza ca obtinerea
performantelor inalte in proba datd de sport este Insotitd de o crestere a cazurilor de stres
functional si de o scadere a nivelului de sanatate.

Imediat ce o persoana incepe si practice antrenamentele de fortd, organismul acestuia
reactioneaza printr-un sir de schimbari. Acestea includ modificari care apar in sistemul nervos,
hormonal, cardiovascular, muscular, precum si in metabolism. lar principalele modificari de
adaptare care se observa in urma antrenamentului sistematic de fortd este cresterea masei
musculare si a indicatorilor de fortd. Un factor important 1n instalarea acestora ii revine
modificarilor sistemului nervos [236 p.100].

In urma unei planificri incorecte a procesului de antrenament poate surveni starea de
supraantrenament. Aceasta stare se caracterizeaza prin epuizare si uzura sistemelor functionale
ale organismului [28 p.91]. lar una dintre formele acestei stari poate reflecta stresul excesiv
psihologic si emotional, in combinatie cu antrenamentul, competitia si responsabilitatile vieti
normale. Unele simptome ale stirii de supraantrenament sunt: nivel ridicat de oboseald si
diminuarea neplanificata a performantelor sportive; necesitatea unei perioade mai indelungate
pentru refacere dintre sedintele de antrenament; dereglarea starii de sanatate caracterizatd prin
oboseala generald, apatie, depresie, iritabilitate si altele; dureri musculare persistente si rigiditate
in muschi si articulatii; cresterea numarului de contractii cardiace in repaus; sensibilitatea
crescuta la infectii ale sistemului respirator si tulburari gastro-intestinale; insomnie; lipsa poftei
de mancare, pierderea in greutate si incapacitatea de a mentine greutatea corporald programata;
leziuni excesive [226 p.436-437].

Starea de supraantrenament poate genera dezadaptarea si readaptarea. Unde,
dezadaptarea reprezintd practic pierderea sau Intreruperea proceselor de adaptare. lar
readaptarea, conform Platonov [2015, p.91], este acomodarea inversa functionala si structurala,
de refacere a adaptarii pierdute din cauza dezadaptarii.

Asadar, pregdtirea competitionala a studentilor, In conformitate cu conceptul de adaptare
si stres trebuie analizat Tn doud dimensiuni si anume: 1) procesul de studii si perioada de
studentime (efort intelectual, sesiuni, traiul in caminul studentesc, colectiv nou, regimul zilei si

alimentar etc) - ca factor de stres [156]; 2) stresul cauzat de activitatea fizica sistematica [170].
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Desigur, pentru a obtine performante cat in procesul de studii atat si in pregatirea sportiva este
necesara combinarea corectd a acestora.

Powerlifting-ul induce anumite schimbari in homeostaza organismului, specifice probelor
sportive de fortd. Acesta impune organismului anumite conditii de mediu extern pentru a se
adapta in conformitate cu nevoile sportivilor. Din acest considerent si din datele relatate mai sus
se deduce faptul cad in procesul de pregatire competitionalad in care sunt implicati studenti este
necesar de a lua 1n calcul si efortul intelectual depus de acestia in procesul de studii, ca factor de
stres pe langd cel competitional. Situatia este si mai complicatd in cazul in care practicantii
probei date de sport sunt studenti ai facultatilor de profil educatie fizica si sport in care se imbina
munca intelectuala cu orele practice.

Astfel, constatdm o lipsa a cercetarilor ce tin de domeniul pregatirii competitionale a
studentilor care practicd proba de sport powerlifting si anume: planificarea efortului fizic a
studentilor ce practica probele de sport de fortd; repartizarea procentualda a Pregatirii Fizice
Speciale si a celei Generale pe perioada de pregétire a sportivilor studenti pe parcursul anului de
studii; cercetari pe tematica adaptarii organismului studentului ce practica activitati fizice de
fortd; nutritia, ca parte componenta a pregatirii sportive si competitionale a studentilor ce
practica sportul; procedeelor tehnice ale domeniului powerlifting; abordarea tacticii

competitionale 1n probele de forta, si altele.

1.4. Concluzii la Capitolul 1

Titlul capitolului ,,Aspecte teoretico metodice ale pregatirii competitionale a
studentilor in cadrul antrenamentelor la Powerlifting”. Istoria aparitiei probelor sportive de
fortd, ne relateaza cd ridicarea pietrelor si altor obiecte, treptat se transforma in activitati
sistematice utilizate in fortificarea sanatatii. In urma sipaturilor arhiologice in Grecia s-au gisit
numeroase hantele, haltere, discuri si diverse greutati cu ajutorul carora grecii antici isi dezvoltau
forta. Sfirsitul sec. al-XIX-lea marcheaza aparitia atleticii grele ca gen de sport — predecesorul
powerlifting-ului. Tot in aceastd perioada se desfiasoara primele Turnee Internationale,
Campionate Europene si Mondiale la ridicarea greutétilor.

Anii 50-60 ai sec XX-lea marcheaza aparitia powerlifting-ului ca proba de sport. Din
limba engleza, power — forta si lift — a ridica si consta din trei exercitii: genuflexiuni cu haltera
pe umeri, impins cu haltera din culcat pe banca orizontala si indreptari cu haltera.

Analizarea datelor literaturii de specialitate pe marginea problemei cercetate a confirmat

faptul ca Powerlifting-ul este o proba de sport relativ ,,tdnara”, prin urmare evidentiind-use lipsa
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pe teritoriul Republicii Moldova sau a Romaniei a lucrarilor destinate pregatirii competitionale
in powerlifting inclusiv cu implicarea studentilor din invatamantul superior. Din acest
considerent s-a acordat atentie surselor stiintifice preponderent in limba rusa in care
problematica probei date, din an in an, capatd un caracter tot mai accentuat. Astfel, confirmand-
use si afirmatia cd proba datd obtine o popularitate tot mai mare inclusiv si in randurile
tineretului studios. Fapt, accentuat si prin includerea acesteia in cadrul Campionatului National
Universitar si al Universiadei Nationale care, Tn mare masura, a fost unul din motivele efectuarii

actualei cercetari.
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2. METODOLOGIA SI CONTINUTUL PROCESULUI DE PREGATIRE
COMPETITIONALA A STUDENTILOR CARE PRACTICA
POWERLIFTING-UL

2.1. Metodologia cercetarii

Analiza continud a procesului de pregatire competitionald in cadrul probei de sport
powerlifting a evidentiat necesitatea aborddrii acestuia ca un tot intreg, sistem, In care toate
componentele sunt extrem de importante. lar utilizarea la momentul potrivit a verigilor
sistemului va genera succesul competitional. Menirea principald a acestei lucrari constd in
evidentierea particularitatilor pregatirii competitionale a studentilor ce practica Powerlifting-ul si
impactul vietii studentesti asupra performantelor sportive. Analiza si sistematizarea procesului
dat s-a realizat datorita prelucrarii, generalizarii si implementarii a materialelor teoretice oferite
de un sir de autori, printre care se regasesc oameni de stiintd renumiti precum: Platonov V.N.
[28, 166, 167, 168], Seiko B.1. [205, 206, 207], Bompa T. [7] si altii.

Pentru realizarea obiectivelor cercetarii date au fost utilizate metodele prezentate mai jos.

Analiza teoretica si generalizarea datelor literaturii stiintifice de specialitate

Analiza datelor si materialelor stiintifice disponibile ne-a permis sid determindm
componentele pregatirii competitionale a studentilor ce practica Powerlifting-ul printre care:
pregatirea fizica, aspectele adaptarii organismului la efort fizic, planificarea efortului,
repartizarea efortului in macro-cicluri, mezo-cicluri si micro-cicluri prin urmare formarea
etapelor de antrenament. Acestea fiind de tranzitie, de baza, pre-competitionald si
competitionala. Dar si aspecte importante ale acesteia precum: adaptarea catre efortul intelectual
si combinarea acetuia cu practicarea sportului, dezadaptarea, surmenajul psiho-fizic, alimentatia
si principiile alimentare ca component important a pregatirii competitionale si planificarea
efortului fizic. In viziunea noastrd, interconectarea componentelor date va genera succesul
studentilor in pregatirea competitionald.

Este necesar de mentionat faptul cd lucrari stiintifice, teze de doctor, carti, diverse
materiale stiintifice pe tematica - proba de sport powerlifting si mai cu seama - powerlifting in
mediul studentesc in limba romana exista intr-un numar extrem de redus la momentul dat.

Baza teoretico-metodica a cercetarii date este formata din conceptele teoretice, afirmatiile
si rezultatele cercetarilor din domeniul teorii si metodicii culturii fizice si sportului [179], teorii

si metodicii antrenamentului sportiv [45], teoriei si metodologiei antrenamentului de forta [205,
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206, 207], alimentatiei si asigurdrii energetice a activitatii musculare [59; 70], teoriei adaptarii
[58; 152] si planificarea efortului fizic [7; 30].

Studierea, analiza literaturii de specialitate si procesul generalizarii datelor s-a realizat pe
parcursul a mai multor ani si cuprinde date despre aparitia probei sportive powerlifting, structura
si continutul acesteia, viziunea stiintificd a oamenilor de stiintd ce tine de teoria si metodica
antrenamentului sportiv de fortd in special powerlifting, powerlifting-ul practicat in mediul
studentesc. Pregdtirea competitionala, ca proces, a fost analizatd si prin actiunea pe care o
manifestd componentele acesteia asupra rezultatelor competitionale. Printre care procesul de
nutritie, asigurare cu energie, adaptarea catre efortul muscular, planificarea efortului fizic au fost
analizate prin prisma specificului contingentului asupra caruia s-a efectuat cercetarea, adica,
studenti.

Au fost analizate programele de antrenament sportiv la powerlifting care sunt utilizate la
momentul dat, dar si alte acte specifice probei. De asemenea, s-a analizat experienta activitatii
cadrelor didactice ale institutiilor superioare de invatdmant, a antrenorilor la powerlifting din
Republica Moldova si a altor state. S-au cercetat planurile individuale ale sportivilor in special
planificarea acestora pe macro-, mezo- si micro-cicluri. La fel si evolutia acestora la
campionatele interne republicane printre care Campionatul Republicii Moldova la Powerlifting,
Campionatul National Universitar si Universiada Nationala.

Numarul total de surse stiintifice ale autorilor autohtoni dar si de peste hotare este de 250.
S-au analizat date stiintifice si specifice in special in limba rusa, romana si engleza. Acestea sunt
descrise detaliat in compartimentul Bibliografie.

Analiza experientei antrenorilor de powerlifting in desfisurarea procesului de
antrenament

La momentul actual cresterea performantelor sportive este posibila doar in conditiile unui
proces de Tmbogdtire permanentd cu date stiintifice noi, monitorizarea permanentd a rezultatelor
cercetarilor si a inovatiilor in domeniul culturii fizice si sportului. Realizarea unui proces de
pregatire competitionald care sa conduca la cresterea rezultatelor sportive poate fi infaptuit doar
in conditiile unei tendinte permanente catre informatii noi, implementarea in cadrul
antrenamentelor a metodelor inovatoare.

Perfectionarea maiestriei sportive a studentilor Universitatii de Stat de Educatie Fizica si
Sport din Republica Moldova, pregitirea competitionald a acestora este posibila doar in
conditiile respectdrii legitatilor adaptarii, planificarii efortului, nutritiei si energeticii musculare,
perfectiondrii tehnicii, raportului PFG-PFS si multe altele. In acelasi timp, analiza activitatii

antrenorilor la powerlifting, a documentatiei si planificarilor acestora ne-a permis sd scoatem in
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evidentd un sir de neajunsuri printre care: baza tehnico-materiala nu este dotata cu elemente
inovatoare; procesul de antrenament la powerlifting se realizeaza, in mare parte, conform
metodelor de antrenament preluate din proba haltere; planificarea efortului nu se realizeaza pe
termen lung; nu se tine cont de specificul contingentului de persoane implicate in procesul de
antrenament, studenti, ce practica aceastd ramura de sport; nu se aplica, in procesul de pregatire,
legitatile adaptarii organismului la efortul fizic; recomandarile nutritionale si de hidratare sunt la
un nivel insuficient si altele.

In cazul activitatii antrenorilor de powerlifting cu tineretul studios se atestd o insuficientd
de cunostinte in domeniul regulamentului competitional fapt ce complica realizarea luptei tactice
in timpul competitiei. Deseori nivelul tehnic al sportivilor se afla intr-o stagnare, accent
punandu-se pe pregatirea fizicd, mai ales cea generala.

Cele expuse mai sus ne-au permis sa selectim mijloacele si metodele necesare,
argumentate stiintific, pentru pregatirea competitionala a studentilor ce practica Powerlifting-ul.
Acestea au fost implementate pe parcursul anilor in care s-a desfasurat cercetarea in cadrul
cursului Perfectionarea maiestriei sportive (PMS) in volum de 240 ore anual (120 semestrul I si
120 semestrul II) dar si in vacantele de vara si iarna a studentilor.

Observatia pedagogica

Observatia pedagogica s-a realizat cu scopul analizei structurii procesului de antrenament
la powerlifting desfasurat cu studenti. Nu in ultimul rdnd a metodelor, mijloacelor si
recomandarilor catre procesul de pregatire competitionald, in special catre dezvoltarea calitatii
fizice forta, care, in opinia mai multor autori [205, 206, 207] este acea calitate care se manifesta
cel mai evident in proba de sport powerlifting.

Observatia pedagogicd s-a desfasurat in citeva etape.

La prima etapd s-a urmdrit activitatea antrenorilor de powerlifting din Municipiul
Chisindu dar si a antrenorilor de powerlifting ce desfasoara antrenamentele in institutii superiore
de invatdmant cum ar fi USEFS, ASEM, USMF, USM. Aici s-a atras atentia asupra pregatirii
fizice, tehnice, planificarii efortului, respectarii legitatilor de adaptare, recomandarilor alimentare
si altele.

Pe baza rezultatelor obtinute in cadrul observatiilor pedagogice s-a creat metodica
experimentala cu scopul pregatirii competitionale a studentilor USEFS care au fost inclusi in
cursul Perfectionarea Maiestrei Sportive (PMS).

La a doua etapa a observatiilor pedagogice s-a realizat analiza compartimentelor
pregdtirii competitionale 1n powerlifting destinat studentilor. S-a urmadrit implementarea

metodicii experimentale dar si a perfectionarii tehnicii de executie a exercitiilor competitionale,
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de PFS si PFG. S-au creat recomandarile nutritionale vizavi de procesul de antrenament cu
studenti.

Metoda sondajului sociologic

In cercetarea noastra s-a realizat un sondaj sociologic unde au fost chestionati specialisti
din sport, antrenori la powerlifting inclusiv care desfasoara activitatea sa cu studenti. Sondajul a
fost format din partea de baza si cea demografica. Pentru realizarea sondajului S-au creat doud
chestionare care au inclus trei tipuri de Intrebari: directe, indirecte si conditionate. Chestionarele
s-au indeplinit in mod benevol, individual, in mod anonim, fapt ce a permis respondentilor sa fie
maxim deschisi si sinceri asupra subiectelor cercetate de noi 1n actuala cercetare.

Numarul persoanelor care au indeplinit chestionarul a fost de 60 persoane, printre
acestea: antrenori reprezentanti ai probelor sportive de forta, antrenori de powerlifting, metodisti
ai scolilor sportive de pe teritoriul Republicii Moldova dar si specialisti din Rusia, Ucraina,
Georgia si altele. De asemenea, au fost inclusi si profesori ai Universitatii de Stat de Educatie
Fizica si Sport din Republica Moldova in numar de 30 persoane.

Primul tip de chestionar a fost destinat specialistilor din domeniul sport: antrenori la
probe sportive de fortd, in special antrenori powerlifting, antrenori ce isi desfagoara activitatea cu
contingent de studenti, metodisti ai scolilor sportive. Acest chestionar a inclus 26 intrebari
(Anexa 1).

Al doilea tip de chestionar a fost destinat profesorilor din cadrul Universitatii de Stat de
Educatie Fizica si Sport si a inclus 26 Intrebari (Anexa 2).

Printre obiectivele de baza al chestionarului au fost determinarea opiniei specialistilor din
domeniu dar si a specialistilor din alte probe de sport asupra stirii actuale a probei de sport
powerlifting, a pregdtirii sportive a studentilor ce practicd proba datd de sport, participarea
acestora la Universiada Nationala si Campionatul National Universitar si altele.

Metoda testarii

In corespundere cu obiectivele propuse, testarea a fost realizata prin utilizarea unui sir de
parametri delimitate 1n sase blocuri:

Blocul numarul 1 a cuprins exercitiile incluse in programul competitional. S-a testat 1
RM (Repetare Maximd) masurate in kg. Dupd efectuarea unei parti pregatitoare generale si
speciale, fiecarui sportiv i-au oferite cate trei incerciri pentru aprecierea 1 RM. In cazul in care,
la efectuarea exercitiului, sportivul realiza sarcina propusa dar se semnala o ,,deteriorare” a
tehnicii de executie, testarea se finisa iar greutatea era inregistratd ca maximala. Dupa cum

urmeaza:

53



- Genuflexiuni cu haltera pe umeri. Haltera este situata pe suport. Sportivul ia priza
pe bara, ulterior pozitioneazd bara pe umeri. Cu bara pe umeri, efectueaza un pas inapoi si
mentinand trunchiul intr-o pozitie verticala, cu pozitia picioarelor in functie de tehnica utilizata,
executa genuflexiuni pana cand intre coapse si gambe nu se formeaza un unghi de minim 90 de
grade;

- Impins cu haltera din culcat pe bancd orizontald. Haltera se afld pe suport.
Sportivul preia pozitia culcat pe banca, instaleazd priza pe haltera si arcuieste spatele (in
dependenta de tehnica utilizatd). Dupa, preia haltera de pe suport si, cu membrele superioare
extinse pozitioneaza bara deasupra pieptului. Haltera este coborita, controlat spre torace si dupa
efectuarea unei pauze scurte pe piept, revine la pozitia initiala;,

- Indreptiri cu haltera. Haltera este situati pe podea. Sportivul pozitioneazi
picioarele in functie de tehnica utilizata (clasica, sumo ect), se apleaca si mentinand spatele intr-
o pozitie dreapti desprinde bara de pe podea. Indreptindu-se, ajunge intr-o pozitie verticala, si
dupa fixarea greutatii, revine la pozitia initiala;

- Suma rezultatelor celor trei exercitii. Datorita faptului, ca in cadrul competitiilor
de powerlifting, castigator se desemneaza persoana care a acumulat cea mai mare suma a
rezultatelor celor trei exercitii.

Exercitiile competitionale sunt descrise si in Capitolul 1.3. [212 p.6].

Blocul numdarul 2 a fost destinat exercitiilor de Pregatire Fizica Speciala din cadrul
probei sportive powerlifting. Similar ca in cazul Blocului 1, s-a testat 1 RM masurate in kg.
Dupa efectuarea unei parti pregatitoare generale si speciale, fiecarui sportiv i-a fost oferit cate
trei incercri. In cazul in care, la efectudrii exercitiului, sportivul indeplinea sarcina propusa dar
se semnalau anumite greseli in tehnica de executie, testarea se finisa iar greutatea era inregistrata
ca maximald. Dupd cum urmeaza:

- Impins cu haltera din culcat de bancd inclinatd (capul in jos). Exercitiul este
utilizat pentru perfectionarea tehnicii exercitiului competitional (impins din culcat pe banca
orizontald) si pune accent asupra portiunii inferioare a muschiului pectoral. Modalitatea de
realizare este asemanatoare cu exercitiului din Blocul 1 doar ca banca este usor inclinata, iar
pozitia corpului este in asa mod in cit bazinul sa fie la un nivel mai Tnalt de cat capul sportivului;

- Impins cu haltera din culcat cu Sling Shot. Modul de utilizare este identic ca in
exercitiul din Blocul 1 (fmpins cu haltera din culcat pe bancd orizontald), suplimentar se
utilizeaza un dispozitiv specializat ,,Sling Shot”. Acesta, este confectionat dintr-un material

elastic care se imbracd pe bratele sportivului in asa mod se creazd un avantaj in vederea

.....
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- Impins cu haltera din culcat cu pauzdi pe piept 5 sec. Modul de utilizare este
identic ca in exercitiul din Blocul 1 (Impins cu haltera din culcat pe bancd orizontald), doar ci
dupa ce a fost coborita bara pe piept, se executd o pauzd mai indelungatd (5 secunde). Acest
exercitiu este o imbinare a efortului dinamic cu cel static si ofera o prelucrare a pauzei pe piept,
deoarece la competitiile de powerlifting efectuarea exercitiului impins din culcat, ridicarea
halterei se executa dupa comanda arbitrului - Press;

- Impins cu haltera din culcat cu priza ingustd. Modul de utilizare este similar ca in
exercitiul din Blocul 1 (Impins cu haltera din culcat pe banca orizontald), doar ci priza pe bara
este Tngustd, aproximativ 40 cm. Acest exercitiu oferd un accent asupra muschilor triceps care
sunt importanti in efectuarea exercitiului Impins din culcat;

- Genuflexiuni cu haltera la piept. Modul de utilizare este identic cu exercitiul din
Blocul 1 (Genuflexiuni cu haltera pe umeri). Doar ca, in cazul dat haltera se pozitioneaza pe
deltoizii anteriori si partea superioara a muschiului pectoral;

- Genuflexiuni cu haltera pe umeri cu 0 pauza de 2 sec in fandare. Modul de
utilizare este identic cu exercitiul din Blocul 1 (Genuflexiuni cu haltera pe umeri). Doar ca, la
executarea genuflexiunii, in faz de fandare, sportivul efectuecaza o pauza intentionata de 2
secunde. Acest exercitiu este o imbinare a efortului dinamic cu cel static si se utilizeazd in
powerlifting pentru a prelucra pozitia de fandare dar si pentru fortificarea ligamentelor
articulatiei genunchiului;

- Indreptdri cu 0 pauzd, la genunchi. Modul de utilizare este identic cu exercitiul
din Blocul 1 (Indreptari cu haltera). Doar ci, cind haltera ajunge la nivelul regiunii inferioare a
genunchilor, se executa o pauza de 2-3 secunde. Dupa aceasta se continud efortul dinamic pana
la o indreptare completd. La fel este o Tmbinare de efort dinamic cu cel static. Ofera fortificarea
ligamentelor regiunii lombare, a genunchilor si altele;

- Indreptdri de pe cutii, haltera mai sus de genunchi. Modul de utilizare este identic
cu exercitiul din Blocul 1 (Indreptdri cu haltera). Haltera se instaleazd pe cutii cu iniltime
diferitd (individual pentru fiecare sportiv) in asa mod ca bard sd se pozitioneze lingd partea
superioard a genunchiului. Acest exercitiu oferd prelucrarea partii finale a exercitiului
competitional Indreptari cu haltera. Pentru acest exercitiu se poate utiliza o intensitate mai mare,
astfel sporind procesul de antrenament [203].

Blocul numarul 3 cuprinde exercitii de (PFG) apropiate dupa structura cu exercitiile
competitionale. In blocul dat au fost incluse exercitiile competitionale numai ci acestea nu au
fost efectuate la IRM ci la numarul maximal de repetdri. Astfel, calitatea fizicd predominanta in

aceste teste a fost rezistenta de fortd si nu forta maximala ca in cazul Blocului 1 si 2. Reiesind
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din cele expuse, ele au fost pozitionate in categoria PFG. Modalitatea de testare s-a efectuat in
felul urmator — dupa aprecierea a 1RM a exercitiului selectat, se calculeaza 50% din acesta.
Dupd efectuarea unei parti pregatitoare generale sportivul efectueaza exercitiul selectat cu un
numar maximal posibil de repetari dintr-un set. Exercitiul se efectueaza pana la refuz sau pana la
deteriorarea considerabila a tehnicii de executie. Menirea blocului dat de teste a fost confirmarea
sau infirmarea opiniei privind faptul ca utilizarea exercitiilor competitionale de powerlifting cu
numar mare de repetari ofera beneficii semnificative in cresterea rezultatelor sportive. La fel si
relatiile de corelare a acestui bloc de teste cu exercitiile competitionale. Testele sunt urmatoarele:

- Impins in sus cu haltera din asezat. Se preia haltera de pe suport, priza bratelor la
departarea umerilor. Din pozitie asezat, sportivul mentinea haltera la nivelul partii superioare a
muschiului pectoral. Se executa impins in sus pana la extensia completa a membrelor superioare.
Apoi se revine la pozitia initiala [205];

- Genuflexiuni cu haltera pe umeri. Modul de executare este identic ca in cazul
Blocul 1 (Genuflexiuni cu haltera pe umeri) dar cu un numar maximal de repetari intr-un singur
set [163];

- Impins cu haltera din culcat pe bancd orizontald. Modul de executare este identic
ca in cazul Blocul 1 (Impins cu haltera din culcat pe bancd orizontald) dar cu un numar maximal
de repetari intr-un singur set [207];

- Indreptiri cu haltera. Modul de executare este identic ca in cazul Blocul 1
(Indreptari cu haltera) dar cu un numar maximal de repetari intr-un singur set [77].

Blocul numdarul 4 cuprinde exercitii de Pregdtire Fizicd Generald (PFG) traditionale,
dupa cum urmeaza:

- Flotari la paralele. ITn momentul efecturii flotarilor la paralele se pozitioneazi
corpul intr-o pozitie maximal verticala. In acest mod accentul va fi pe muschii triceps. S-a testat
calitatea fizica rezistenta de forta cu numarul maxim de repetari fara limita de timp [212 p.6];

- Tractiuni la bara fixa. Din atarnat la bara fixd se executa tractiuni pana cand barba
ajunge la nivelul barei. S-a testat calitatea fizica rezistenta de fortd a muschilor dorsali si biceps.
Numar maxim de repetari fara limita de timp [212 p.6];

- Sarituri in inaltime pe cutii. S-a testat forta explozivd a membrelor inferioare.

Dupa efectuarea reusitd a incercarii se seta o noud indltime pentru care se ofereau cate 2

e ey

[771;
- Flotari cu priza departata a bratelor in 30 sec. S-a testat calitatea forta-viteza a

muschilor pectorali si triceps. A fost utilizat un cronometru electronic. Din sprijin culcat pe
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podea se efectuau flotari iIn numar maxim de repetari In 30 secunde. Se considera valabila
incercarea in care bratul, In momentul flexiei, formeaza un unghi de minim 90 grade [77];

- Indoirea si dezdoirea trunchiului. Testul la fel a fost efectuat pentru determinarea
calitatii forta-viteza a muschilor abdominali. S-a utilizat un cronometru electronic. Din culcat pe
podea (saltea, covoras ect) se fixau picioarele. Genunchii flexati, bratele la piept, se efectua
flexia trunchiului pand cand coatele nu atingeau genunchii. Revenirea in pozitia initiald se
considera la atingerea omoplatilor de podea. Testul se efectua Intr-o limitd de timp 30 secunde
[163];

- Alergari 100 m. Prin intermediul testului dat s-a determinat calitatea fizica viteza.
Testul s-a desfasurat la stadion, pe pista de alergari, s-a utilizat un cronometru electronic pentru
inregistrarea rezultatelor. Au fost efectuate doua incercari. Cel mai bun rezultat se inregistra cu o
precizie de 0,01 secunde [163];

- Alergari Suveica 3 %10 m. Acest test a servit pentru determinarea fortei explozive
in cuplaj cu coordonarea miscarilor. S-a utilizat un cronometru electronic. S-au efectuat a cite
doua incercari, cea mai bunad se inregistra cu o precizie de 0,01 sec [163; 141; 161].

Blocul numdrul 5 este format din teste destinate aprecierii Pregatirii Psiho-Motrice
(PPM):

- Testul Romberg - simtul echilibrului. Mentinerea echilibrului pe un picior cu ochii
inchisi. Unitatea de masura - secunde. S-a utilizat un cronometru electronic. Se considera bun
acel rezultat ce depaseste 60 sec. [100];

- Echilibru specializat. Se executa echilibrul pe bara de haltere in pozitia foarfeca
(foarfeca din exercitiul aruncat proba haltere). Unitatea de masura - secunde. S-a utilizat un
cronometru electronic. Se considera bun acel rezultat ce depaseste 15-20 sec. [143];

- Simpul obiectului (determinarea diferentei masei halterei). Sportivul executd
exercitiul Indreptdri In asa mod in care sd nu cunoascd ce greutate este setatd pe haltera (se
utilizeaza discuri fara inscriptia kg, se acopera discurile halterei, ect). Unitatea de masura — kg.
Determinarea masei halterei (100 — 125kg) in limita 2-3 kg se considera rezultat inalt [143];

Autorii Marisiuc V.L., Bludov V.L., Plahtienco V.A., Serova L.C. [143] mentioneaza ca
testele PPM descrise mai sus sunt destinate pentru determinarea simtului muscular specializat
specific pentru reprezentantii probelor sportive de forta.

- Simtul eforturilor musculare (acuratetea eforturilor musculare). Experimentul se
efectueaza cu un dinamometru. Subiectul aplica mai intai in dinamometru un efort cu o forta
maxima. Apoi, tinand cont de rezultatul obtinut, subiectul are sarcina de a aplica o anumita

forta, egald, de exemplu, cu 20 kg, 40 kg, 50 kg. Precizia masurarii fortei este determinatd prin
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felul urmator: La fiecare valoare se permit cite 5 incercari. Dacad va trece de valoarea stabilita,
rezultatul va fi cu semnul .+’ dacd va fi mai micd, semnul ,,-”. In final se sumeazi toate
rezultatele si nu se ia in consideratie semnul rezultatului. Unitatea de masura — unitati [143 p.
199];

- Simtul timpului (precizia de masurare a intervalelor de timp). Cu ajutorul unui
cronometru, conform regulilor testului anterior, se masoara acuratetea intervalelor de timp.
Subiectul, pornind si oprind cronometrul prin apasarea cu degetul mare pe buton, trebuic sa
masoare intervale de 3, 7 si 10 s. Eroarea se calculeaza ca in exemplul precedent. Unitatea de
masurd — unitati [143 p. 199];

- Aprecierea vitezei de executie, aruncarea mingii in perete. Se executd numarul
maxim de lovituri in 30 de secunde. Distanta sportivului fatd de perete este de 2 metri. Inventar
utilizat — cronometru electronic si minge. Mai putin de 28 de lovituri in 30 de secunde sunt
apreciate cu calificativul ,,nesatisfacator” [143 p. 203];

- Genuflexiuni la viteza. Pozitia initiald - pozitia de bazd. Se efectuecaza 20 de
genuflexiuni in cel mai scurt timp posibil. La efectuarea genuflexiunii coapsele trebuie sa fie
flexate intr-un unghi minim de 90 grade. Inventar utilizat — cronometru electronic. Un rezultat
mai mic de 20 sec. este considerat ,,nesatisfacator” [143 p. 204];

- Aplecari la viteza. Pozitia initiald - pozitia de baza. Se efectueaza 20 de aplecari in
cel mai scurt timp posibil. Conditii - varfurile degetelor mainilor ating podeaua. Dupd fiecare
aplecare se revine la o pozitie verticala. Inventar utilizat — cronometru electronic. Rezultatul mai
mic de 19 s este considerat ,,nesatisfacator” [143 p. 204];

- Reactia la sunet. Inventar utilizat — aparataj pentru determinarea a reactiei motorii.
Procedura de testare — in fata subiectului se afla un buton. La aparitia stimulului sonor subiectul
apasd butonul. Se executd 10 incercdri. Cel mai inalt si cel mai mic rezultat, considerate
intamplatoare se exclud. Celelalte 8 rezultate se sumeaza si se determind media aritmetica, care,
ulterior se inregistreaza in protocolul de testare. Unitatea de masura — secunde [134].

Blocul numarul 6 consta din teste fiziologice, dupa cum urmeaza:

- Indice Ruffie. Testul dat a fost infaptuit cu scopul de a determina reactia
organismului la efortul fizic prin urmare adaptarea acestuia catre procesul de antrenament.
Modalitatea de desfasurare a testului — se masoara pulsul initial 15 secunde (P1). Se executd 30
genuflexiuni timp de 45 secunde. Apoi, se masoara pulsul din prima minuta dupa efort. Primele

15 secunde (P2) si ultimele 15 secunde (P3). Formula de calcul este urmatoare:
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4 *(P1+P2+P3)— 200
10

Indice Ruffie =

, valorile cuprinse pina la 3 ,,excelent”, 4-6 ,,bine”, 7-9

»mediu”, 10-14 satisfacator”, 15 si mai mult ,,nesatisfacator”. Unitate de masurd — unitati [212
p.6; 141; 161];

- Step Test Harvard. Testul dat la fel a fost menit pentru determinarea adaptarii
sistemului cardio-vascular la efortul fizic. Valori de referinta — 122 si mai mult ,,excelent”, 107-
121 ,,bine”, 83-106 ,,medie”, 67-82 ,satisfacator”, 67 si mai putin ,,nesatisfacitor”. Unitate de
masura — unitati [100 p. 25-27];

- Forta palmara. Pentru determinarea fortei palmare s-a Intrebuintat un
dinamometru Electronic Hand Dynamometer CAMRY EH101. Fiecare subiect a avut la
dispozitie cite 3 incercari consecutive, cel mai bun rezultat s-a inregistrat in protocolul de testare.
Unitatea de masura - kg.

- Forta lombara. S-a utilizat un dinamometru lombar care determind forta
muschilor extensori sacro-spinali. Fiecare subiect a avut la dispozitie cite 3 incercari
consecutive, cel mai bun rezultat s-a inregistrat in protocolul de testare. Unitatea de masura — kg
[100 p. 25-27; 141].

Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic s-a desfasurat in conditiile procesului de antrenament la
powerlifting cu sportivi ce isi desfasoard studiile la USEFS, institutie superioara de invatdmant,
in numadr de 30 persoane. Prin urmare 15 studenti au constituit grupul experimental si 15 studenti
al aceleiasi institutii grupul martor. Varsta participantilor, incadrati in cercetare, cuprinsa intre
20-24 ani. Nu s-a tinut cont de anul de studii si facultate, astfel grupul continind reprezentanti
practic de la toate facultatile si toti anii de studii. Studentii inclusi in cercetare, anterior au
practicat acest gen de sport, performantele acestora fiind in limitele categoriei I — CMS.
Programul de antrenament al grupei Martor se deosebeste de cel al grupei Experiment prin
urmatoarele criterii: la realizarea exercitiilor se utiliza un numar mare de repetari per set;
planificarea exercitiilor competitionale se realiza fara de a tine cont de perioada de pregatire;
planificarea efortului per micro-ciclu se efectua fara a lua in consideratie volumul sarcinilor de
efort in cadrul orelor de studii; nu se opera cu valorile intensitatii in raport cu volumul efortului;
la planificarea perioadei competitionale nu se reduceau numarul exercitiilor PFG si PDS si altele.

Perioada desfasurarii experimentului pedagogic a cuprins perioada din iulie 2017 pana in
iunie 2019.
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Experimentul pedagogic a fost realizat in trei etape.

In cadrul primei etape, care a durat din iulie 2017 — septembrie 2018, s-au generalizat
datele studiului teoretic asupra problemei cercetate, s-au selectat mijloacele si metodele necesare
procesului de antrenament la powerlifting. S-a creat un model teoretic al etapelor pregatirii
sportive prin implementarea recomandarilor asupra tehnicii de executie a exercitiilor
competitionale si nutritie. De asemenea, s-a realizat planificarea efortului de antrenament pentru
anul de studii 2018-2019 si crearea unei programe experimentale de antrenament. In cadrul
acestei etape au fost efectuate teste initiale, care au determinat nivelul initial al studentilor ce
practica powerlifting-ul, in rezultatul carora au fost formate grupa experimentald si martor
(Tabelele 3.8-3.12). Pentru a putea fi implementate testele in cadrul experimentului pedagogic s-
a efectuat analiza fiabilitatii testelor prin corelare (Anexa 4).

La a doua etapd a experimentului pedagogic care a durat din septembrie 2018 pana in
tunie 2019, a fost implementat programul experimental de antrenament in cadrul cursului
Perfectionarea Maiestriei Sportive la proba powerlifting, cu scopul determindrii cresterii
nivelului pregatirii competitionale. De asemenea, la etapa data s-a efectuat controlul asupra
procesului de pregitire competitionala a studentilor ce practicau antrenamentele de powerlifting
cat a grupei experimentale atat si cea martor.

A treia etapa, finala, desfasuratd in iunie 2019, a inclus realizarea testarii finale a grupelor
experimentale si martor incluse in cercetare (Tabelele 3.8-3.17). In cadrul acestei etape, S-a
apreciat eficacitatea metodicii experimentale prin testarea finala dar si prin participarea
sportivilor studenti inclusi in grupa Experiment la Campionatul National Universitar la
powerlifting editia 2019.

Metoda prelucrarii si interpretarii grafice a datelor statistice

In cadrul actualei cercetiri stiintifice s-a realizat selectarea si aprobarea metodelor
matematico-statistice de prelucrarea a rezultatelor obtinute in urma masurarilor infaptuite in
cadrul experimentului pedagogic prin intermediul urmatoarelor actiuni:

1. Calculul principalelor caracteristici Statistice ale seriilor de variatie conform
rezultatelor obtinute:

1.1. Media aritmetica:

= 2=t (2.1)

n

>

unde Y i =1 este semnul sumei;
X; - fiecare rezultat al masurarii din cadrul probei;

n - numarul de subiecti implicati in testare.
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1.2. Abaterea standard (abaterea medie) — sigma o'

o= Xmax_Xmin’ (22)
K

unde X,,, 4, €ste valoarea cea mai mare a indicilor;

Xynin este valoarea cea mai mica a indicilor;

K — coeficientul pentru calcularea abaterii standard Tippit.

1.3. Eroarea medie (m) care se calculeaza dupa formula:

*m = % (2.3)
+

“m — eroarea medie;

O - este abaterea standard;

n - numarul de subiecti implicati in testare.

2. Efectuarea analizei comparative si a corelatiei sirurilor de date:

2.1. Determinarea fiabilitatii testelor

Determinarea fiabilitatii testelor s-a determinat prin intermediul metodei Brave-Pearson

pentru aprecierea sigurantei testelor utilizate, dupa formula:

. > G Dei-9) 2.0

jz:;(xi XY -V

unde I este coeficientul de corelare care a apreciat nivelul de fiabilitate al testelor propuse

catre experimentul pedagogic. Selectarea testelor necesare s-a efectuat prin aprecierea nivelului
coeficientului de corelare I y de 1a 0,544 pana la 0,760 unde P < 0,05 - 0,001;

Xi, Vi - valoarea indicilor x si y;

X, Y - valorile medii aritmetice pentru sirurile x si y

n - numadrul de subiecti implicati in testare.

In urma unui experiment preliminar am testat 40 de teste in vederea fiabilititii. Din
numarul total de teste 36 au demonstrat un grad acceptabil al fiabilitatii (Anexa 6).

2.2. Valabilitatea utilizdarii testului ,,t” criteriul Student

Pentru a identifica gradul de ,,normalitate” al distributiei rezultatelor esantionului noi am

utilizat coeficientul de variabilitate, calculat dupa formula:
V=2 %100% (2.5)
In cazul cercetirii noastre valorile coeficientului de variabilitate nu a depasit 13%.

Astfel, putem considera ca rezultatele esantionului nostru sunt intr-0 apropiere nemijlocita a unei
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distributii ,,normale”, fapt ce ne permite utilizarea in cadrul analizei comparative a criteriului ,,t”
Student.
Prin urmare, s-au utilizat urmiitoarele formule ale criteriului ,,t” Student [17; 47]:

- pentru calcularea indicatorilor variabilei independente:

Xi-X;

t_

\/m% +mZ—2xrx(my*my)

, undef=n-1 (2.6)

Xl — media aritmetica a primului grup;

X, — media aritmetica a celui de al doilea grup;

m, — eroarea medie a primului grup;

m, — eroarea medie a celui de al doilea grup;

r — coeficientul de corelare;

f — numarul gradelor de libertate;

N — numarul de cazuri.

- pentru calcularea indicatorilor variabilei dependente:

t = ﬁ,undef:nﬁnz—z,iarml=%;m2=%, (2.7)
X, — media aritmetic a valorii grupei experimentale;

X, — media aritmetici a valorii grupei martor;

m? — amplitudinea standard a valorii medii grupei experimentale;

m3— amplitudinea standard a valorii medii grupei martor.

2.3. Corelatia dintre abilitdtile demonstrate de citre studenti in cadrul cercetarii au fost

studiate folosind metoda calculirii coeficientului de corelatie liniar par dupa Brave-Pearson
[47]:

. Zizl(xi_x)(yi_Y)’ 2.8)

n- oy oy

X s1Y - valoarea mediei aritmetice a indicilor sirurilor variabile X si Y;
0Oy §i 0, - abaterea medie patratd,
N — numadrul de masurari (subiecti);

Xi s1 Yj— rezultatele masurdrilor din fiecare esantion.
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2.2. Organizarea cercetarii

Organizarea cercetarii a fost realizata in perioada 2016-2019 si cuprinde trei etape.

Prima etapa s-a desfasurat in perioada 2016-2018 si a fost bazatd pe analiza literaturii de
specialitate asupra problemei pregétirii competitionale a studentilor ce practicd proba de sport
powerlifting. Fapt ce a permis formarea ipotezei cercetarii, stabilirea obiectivelor dar si
argumentarea teoretici a continutului si specificului antrenamentelor la powerlifting cu
contingentul de studenti. De asemenea in aceasta perioada s-a realizat analiza corelarii fiabilitatii
testelor, ceia ce a permis ulterior sa proiectam programul experimental.

In aceeasi etapa, a fost realizat un sondaj sociologic in randul antrenorilor ale probelor
sportive de forta, antrenorilor de powerlifting, metodistilor scolilor sportive, cadrelor didactice
universitare asupra tematicii studiate, precum si formarea grupurilor experimentale si martor pe
baza rezultatelor testarii preliminare.

A doua etapad, care a fost desfasurata in perioada 2018-2019 a vizat implementarea
programului experimental in sistemul antrenamentelor de powerlifting. Studiul a fost realizat n
cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport — curs Perfectionarea Maiestriei Sportive
la powerlifting, Scolii Sportive Specializate la Haltere. Testarea initiala s-a realizat in luna iunie
2018. Procedura data a permis sa formam grupul experimental si martor iar valorile testelor, sa
apreciem nivelul de dezvoltare al acestora.

Fiecare grup a inclus cate 15 sportivi cu varsta cuprinsd intre 20 - 24 ani. Grupul
experimental a fost format din studentii sportivi ai USEFS, grupul martor — studenti ce practica
powerlifting-ul in cadrul USEFS doar ca se antreneaza sub conducerea altor antrenori si
utilizeaza programe de antrenament diferite de cele ale grupului experimental.

In urma aplicarii metodicii experimentale care a durat 12 luni, a fost determinati
eficacitatea programului experimental prin testarea finald care s-a realizat in luna iunie 2019.

La a treia etapa care a fost realizata in perioada iulie - decembrie 2019 a fost efectuata
sistematizarea si generalizarea datelor experimentale. S-a determinat dinamica tuturor
parametrilor inclusi in cercetarea data, cocomitent s-a efectuat o analizd comparativa a
rezultatelor grupurilor experimentale si martor.

Ulterior au fost formulate concluziile pe marginea obiectivelor propuse si recomandari
practico-metodice ce tin de pregatirea competitionald a studentilor ce practica proba de sport

powerlifting.
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2.3. Analiza opiniei specialistilor asupra subiectului pregatirea competitionala a

studentilor care practica proba de sport powerlifting

Dat fiind faptul cd incepdnd cu anul 2008 in Republica Moldova se desfasoara
Campionatul National Universitar si Universiada Nationald in programul carora se regaseste si
proba Powerlifting, s-a initiat o anchetd sociologica ce avea drept scop de a afla opinia
specialistilor din domeniul sportului in vederea pregatirii competitionale a studentilor ce practica
powerlifting-ul.

Procesul de anchetare a fost divizata in doua grupue: pe de o parte se regaseau antrenori
ai probelor sportive de fortd, antrenori de powerlifting, metodisti ai scolilor sportive ect. De
partea opusa — cadrele didactice ale (USEFS).

Rezultatele anchetarii au scos in evidenta urmatoarele:

Majoritatea antrenorilor (96,6 %) si toate cadrele didactice USEFS (100%) au raspuns
afirmativ la intrebarea dacd cunosc sau au auzit despre desfasurarea Campionatului National
Universitar si Universiada Nationala in care este inclusd si proba sportiva powerlifting. Prin
urmare se atestd faptul ca persaonele anchetate poseda informatii ce tin de proba datd de sport si
de faptul prezentei acesteia in cadrul competitiilor studentesti.

In cazul intrebarii daci este oportun ca proba dati si fie prezenti in programul
Campionatului National Universitar si/sau Universiada Nationald raspuns afirmativ au dat 95%
din randurile antrenorilor si 93,3% a cadrelor didactice. Fapt ce confirma interesul respondentilor
fata de proba de sport powerlifting.

Reiesind din analiza intrebarii cu numarul 3 al anchetei sociologice — daca ati rdspuns DA
la Intrebarea 1 si 2 considerati a fi actuala cercetarea in vederea elucidarii procesului de pregatire
competitionala al studentilor ce practica proba de sport powerlifting sau cercetarile existente sunt
suficiente, un procent foarte mare din rindurile antrenorilor (90%) si majoritatea cadre didactice
USEFS (96,6%) au raspuns afirmativ.

Incercand sa formulim o definitie a pregatirii competitionale, putem deduce ci aceasta
este un set de masuri si activitati orientate spre pregatirea unui sportiv catre participarea la
competitii. Prin urmare, componentele de bazd ale pregatirii sportive in toate probele de sport,
inclusiv si powerlifting, sunt: pregatirea fizicd, tactica, tehnica, teoretica si psihologica [128 p.
160].

Conform datelor obtinute in urma sondajului sociologic, la intrebarea — Care sunt partile
componente ale Pregatirii Sportive inclusiv si In powerlifting, raspunsurile au fost dupa cum

urmeaza: toate variantele au fost incercuite de jumatate (50%) din respondenti din grupul de
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antrenori, pe cind cadrele didactice USEFS au inregistrat un procent mai mare (80%), fapt ce
confirma posedarea cunostintelor cadrelor didactice in domeniul pregatirii sportive; 4 raspunsuri
au fost incercuite de catre 30% antrenori si 10% din cadre didactice; 3 raspunsuri au fost
incercuite de citre 20% antrenori si 10% cadre didactice (Figura 2.1). In cazul itemului —
inscrieti alte componente — la 30% din cadrele didactice USEFS au fost prezente urmatoarele
propuneri: alimentatia, alimentatia sportiva, adaptarea si planificarea efortului. Doar 10% din
antrenori au inregistrat unele propuneri printre care nutritia si planificarea efortului fizic. In linii
generale se poate constata ca cadrele didactice, corespunzator functiei pe care o detin, poseda
cunostinte mai aprofundate in domeniu cu o tendintd ce se aliniazd conceptelor actuale. lar

grupul de antrenori se axeaza preponderent pe aspectul practic.

Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS

forta 10,00%
7 0o -~

10,00% M Toate

20,00%
D variantele

M Toate

variantele
H 4 Raspunsuri

M 4 Raspunsuri corecte

corecte

3 Raspunsuri

3 Raspunsuri corecte

30,00%
corecte

Fig. 2.1. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta componentelor
Pregatirii Sportive

In aceiasi ordine de idei, dupa procesarea datelor obtinute in urma anchetirii, la
intrebarea ce tine de, care sunt cele mai importante compartimente ale Pregatirii Sportive, o
treime din randurile antrenorilor (33,33%) au selectat varianta — toate variantele, pe cind cadrele
didactice USEFS 1inregistrind un procent considerabil mai mare (66,60%) (Figura 2.2). Ulterior,
jumatate (50%) din grupul antrenorilor au selectat pregatirea fizica care a fost incercuita si de
catre 20,0% din cadre didactice USEFS. A incheiat topul preferintelor - pregatirea tehnica céreia
i-a revenit 13,4% din raspunsurile cadrelor didactice USEFS si 16,67% ale antrenorilor.
Analizind rezultatele raspunsurilor se poate constata o divergenta a grupelor, unde, grupul
cadrelor didactice USEFS (majoritatea) prefera toate compartimentele Pregatirii Sportive ca
sistem, pe cind grupul antrenorilor au selectat varianta — pregatirea fizica, probabil reesind din

experienta practicd unde se acorda o atentie sporita pregatirii fizice.
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Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS

forta
13,40%

16,67% N Toate

variantele

B Toate
variantele
. m Pregatirea
m Pregatirea fizica
fizica
m Pregatirea

m Pregatirea tehnica

tehnica
50,00%

Fig. 2.2. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta celui mai
important compartiment al Pregatirii Sportive

Forta se defineste prin capacitatea de a depasi anumiti stimuli externi sau de a opune
rezistenta acestora prin anumite tensiuni musculare [168, 145, 82] iar Kalenikova [110] numeste
aceastd calitate fizicd una de bazd si lanseaza afirmatia ca fard ea nu este posibild nici o
activitate. Atribuind aceasta definitie probei de sport powerlifting, succesul in domeniul dat va fi
dependent direct de factorii ce sporesc capacitatea de lucru a sistemului muscular [48].

In acest sens, si opinia persoanelor cercetate in sondajul sociologic, este in context cu
cele expuse mai sus, prin urmare, la intrebarea — Sunteti de acord cu afirmatia ca Powerlifting-ul
este o proba de sport in care se manifestd preponderent calitatea fizica ,,forta”, majoritatea
antrenorilor (96,6%) si cadrelor didactice (93,3%) au raspuns ,,da”, dor 3,4% antrenori au

raspuns ,,nu”si 6,7% cadre didactice au raspuns ,,nu cunosc” (Figura 2.3).

120,00%
100,00%
80,00% - .
m Antrenori probe
60,00% - sportive de forta
40.00% - B Cadree didactice
. USEFS
20,00% -
0,00% - . [ | .
Da Nu Nu cunosc

Fig. 2.3. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ci
powerlifting-ul este o prob: de sport in care se manifesti calitatea fizica ,,forta”
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Pregétirea fizica se divizeazd 1n pregatirea fizicad generald si pregatirea fizica speciald
[91; 82; 168].

In powerlifting exercitii din PFG se utilizeaza 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, amortizatoare dar si prin includerea exercitiilor de gimnastica, jocuri sportive si altele
[206]. Necatind la faptul ca nu au tangenta cu exercitiile competitionale, rezultatul sportiv, va fi
dependent de transferul cu succes al pregatirii din cea generala in cea speciald [163] care, poate
avea si efect negativ [91].

In acest sens, in cadrul anchetei sociologice, s-au inclus astfel de intrebari precum: care
este volumul in procente al PFG si PFS pe care il utilizati in perioada de baza al pregatirii si care
este volumul in procente al PFG si PFS pe care 1l utilizati in perioada competitionald. Ulterior, la
prima intrebare 30% din antrenori au selectat raportul de 50% PFG si 50% PFS, 50% au selectat
60% PFG si 40% PFS iar 20% au marcat 40% PFG si 60% PFS. In rindul cadrelor didactice
raspunsurile s-au repartizat in felul urmator: 60% au selectat raportul de 60% PFG si 40% PFS,
20% au selectat 50% PFG si 50% PFS iar 20% au marcat 70% PFG si 30% PFS (Fig. 2.4.).

Réspunsurile la a doua intrebare au fost urmatoarele: 30% din antrenori au selectat
raportul de 50% PFG si 50% PFS, 50% au selectat 60% PFG si 40% PFS iar 20% au marcat 40%
PFG si 60% PFS. Printre cadre didactice raspunsurile s-au situat astfel: 70% au selectat raportul
de 40% PFG s1 60% PFS, 20% au selectat 50% PFG si 50% PFS iar 10% au marcat 20% PFG si
80% PFS (Fig. 2.5.).

Reiesind din informatiile desfasurate mai sus si rapunsurile primate din cadrul anchetei
putem concluziona ca opiniile antrenorilor si cadrelor didactice sunt extrem de variate in sensul
repartizarii efortului din cadrul PFG si PFS in perioada de bazad si cea competitionald. 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. lar in perioada competitionala din contra, PFG
se diminueaza considerabil iar PFS practic se efectueaza la cote maxime. Numarul antrenorilor
care mentin aceasta tendintd este reprezentat de un procent mic de respondenti.

In cadrul raspunsurilor din grupul antrenorilor se contureazi tendinta mentinerii
volumului mare de exercitii si numar de repetari, 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.
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Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS
forta

50% PEG - 50% H 60% PFG - 40%
| ) - ()

ore PFS
. . m 50% PFG - 50%
] ﬁg: PFG - 40% PFS
. . 1 70% PFG - 30%

PFS

Fig. 2.4. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta raportului
PFG si PFS in perioada de baza a pregitirilor

Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS

forta 10,00%

 50% PFG - 50% = 40% PFG -60%
0 - 0

ore PFS
. . m 50% PFG - 50%

m g(F):. PFG - 40% PES
] .  20% PFG - 80%
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Fig. 2.5. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta raportului PFG
si PFS in perioada competitionala

Prin intermediul anchetei sociologice s-a testat cunostintele antrenorilor probelor sportive
de fortd si a cadrelor didactice In privinta cunoasterii exercitiilor competitionale ale probei
sportive powerlifting. Astfel, 98,3% din antrenori si 90% cadre didactice USEFS au raspuns
corect iar 1,7% antrenori si 10% cadre didactice au raspuns gresit. Acest fapt, demonstreaza ca
majoritatea absolutd a antrenorilor si cadrelor didactice posedd cunostinte in ceia ce priveste
componenta exercitiillor competitionale, datoritd faptului ca frecvent se confundd programul
competitional de powerlifting (triatlon fortad) cu competitii de probe separate cum ar fi bench
press si altele.

Mijloacele de baza a PFS in powerlifting constituie exercitiile special-ajutatoare. Acest
fapt este confirmat si de afirmatiile lui Platonov [168] precum ca atingerea unui nivel Tnalt al
pregatirii fizice intr-o proba sportivd se bazeaza pe exercitiile special-ajutitoare si

competitionale, dar aceasta nu diminueaza rolul si necesitatea PFG.
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Prin intermediul anchetei sociologice si mai cu seamd intrebarea — dacd in incinta
clubului, grupei sportive, scolii sunt sportivi studenti, s-a determinat faptul ca 83,3% din
antrenori si 70% din cadre didactice 1s1 desfasoara activitatea cu sportivi studenti.

Analizand Intrebarea — cate antrenamente se recomanda in sedinta cu sportivii studenti,
un procent considerabil al antrenorilor 63,33% nu delimiteazd numarul de antrenamente pentru
sportivii studenti incepatori, cu o pregatire medie si de performantd — recomandand 3 sedinte pe
saptamana. lar 28,33% recomanda 3 sedinte pentru Incepatori, 4 pregitire medie si de
performanta. 8,33% recomanda 3 sedinte pentru Incepatori, 4 pregatire medie si 5 pentru sportivi
de performanti. In cazul cadrelor didactice 76,66% recomandi 3 sedinte pentru incepitori, 4
pregatire medie si 5 pentru sportivi de performantd. 23,34% recomandd 3 sedinte pentru

incepatori, 4 pregatire medie si de performanta (Fig. 2.6.).

Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS
forta

mS.0.-3;S.M.- 3;

S.p.-3 mS.l.-3;S.M.-4;

R S.P.-5
mS.l. -3;S.M.-4;

Sp..a mST.-3;5.M.- 4;

S.P.-4
S.1.-3;S.M.- 4;
S.P.-5

Fig. 2.6. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
recomandarii numirului de antrenamente per siptamana

In cazul recomandarii numarului de exercitii per antrenament, 50% din antrenori au
indicat pentru sportivi incepatori si medii 6 exercitii iar pentru cei de performanta 6-8 exercitii.
30% au indicat numar egal de 5-6 exercitii pentru toti. 20% au indicat pentru sportivi incepatori
6-8 exercitii, 5-6 exercitii pentru cei cu pregitire medie si 3-4 pentru cei de performanti. in cazul
cadrelor didactice USEFS 70% au indicat pentru sportivi Incepatori 6-8 exercitii, 5-6 exercitii
pentru cei cu pregatire medie si 3-4 pentru cei de performanta. 30% recomanda numar egal de 5-
6 exercitii pentru toate grupele (Fig. 2.7.). Acest fapt conduce la o diferenta de opinii in rindul
celor doua grupuri, unde, in concordanta cu tendintele actuale un numar mai mare de exercitil va
fi prescris pentru sportivii incepatori iar pentru cei de performanti un numar mai mic. In acest
sens, s-a constatat cd grupul de antrenori, Intr-un procent mic, desfdsoara activitatea sa in
corespundere cu tendintele actuale ale planificarii efortului fizic carcateristic probelor sportive de

forta.
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Antrenori probe sportive de Cadre didactice USEFS
forta
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Fig. 2.7. Interpretarea parerii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
recomandarii numarului de exercitii per antrenament

La prima vedere, tehnica de executie a exercitiilor competitionale in powerlifting, este
relativ simpla. Rolul pregétirii tehnice In procesul de antrenament in powerlifting nu trebuie

subestimat, deoarece atunci cind se utilizeaza in cadrul antrenamentului ingreuieri ce constituie

eqe eyt

[163 p. 64].

In privinta opiniei antrenorilor asupra tehnicii de executie a exercitiului Genuflexiuni
raspunsurile au fost dupd cum urmeaza: 60% stilul clasic si 40% cu pozitionarea barei pe
omoplati. Pe cand cadrele didactice au selectat 80% stilul clasic, 10% cu pozitionarea barei pe
omoplati si 10% au selectat ,,nu cunosc” (Fig. 2.8.).

Analizand raspunsurile din ancheta sociologica s-a constatat cd grupul de antrenori
manifestd o tendintd pozitiva (40%) pentru efectuarea exercitiului genuflexiuni cu pozitionarea
halterei pe omoplati fapt ce corespunde cu prevederile actuale ale inovatiilor in ceia ce priveste
tehnica de executare in powerlifting. Pe cind cadrele didactice au incercuit intr-un procent foarte
mic (10%) necesitatea utilizarii abordarii date. Astfel, putem constata ca grupul antrenorilor, sunt
mai receptivi la capitolul includerii tendintelor noi in domeniul tehnicii de executare a

exercitiilor competitionale.
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Fig. 2.8. Interpretarea recomandirii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
tehnicii exercitiului ,,Genuflexiuni”

Cu scopul de a afla opinia in privinta tehnicii de executie a exercitiilor din powerlifting
am analizat raspunsurile din ancheta sociologica. Astfel, la intrebarea - care stil al exercitiului
Impins din culcat este cel mai oportun pentru proba powerlifting, majoritatea (80%) din numarul
antrenorilor au raspuns varianta prin arcuire si un numar mic (20%) arcuire usoara. lar cadrele
didactice au raspuns astfel: 30,33% arcuire usoara, 46,66% fara arcuire si 23% au raspuns — nu
cunosc (Fig. 2.9.).

Tendintele actuale ale tehnicii de executie al exercitiului competitional Impins din culcat
cu haltera presupune efectuarea unei arcuiri considerabile, prin intermediul careia se includ
grupe muscular suplimentare (spre exemplu muschii spatelui si altii), scurtarea caii de parcurgere
a halterei din pozitia de start spre punctul de fixare pe piept si altele. Astfel, majoritatea
antrenorilor au selectat rdspunsul ce corespunde cu tendintele actuale ale tehnicii de executie al

exercitiului competitional.

m Antrenori probe

0, —
80,00% sportive de forta

70,00% -
60,00% - B Cadre didactice USEFS
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -
0,00%

Stilul prin arcuire Prin arcuire Fara arcuire Nu cunosc
usoara

Fig. 2.9. Interpretarea recomandarii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
tehnicii exercitiului ,,Impins din culcat”
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Pentru a afla opinia respondentilor asupra exercitiului Indreptari, in cadrul anchetei, s-a
formulat intrebarea urmatoarea — care stil al exercitiului indreptari cu haltera este cel mai
rezultativ in powerlifting. Prin urmare 40% din antrenori au raspuns stilul clasic, 40% stil Sumo
si 20% pozitia medie a picioarelor. In randurile cadrelor didactice raspunsurile s-au aranjat
astfel: 60% stil clasic, 20% Sumo si 20% au selectat nu cunosc (Fig. 2.10.).

Analizand competitiile internationale de powerlifting un numar tot mai mare de sportivi
utilizeaza cu succes stilul Sumo si pozitia medie a picioarelor la executarea exercitiului
Indreptari cu haltera. Aceastd tendintd este resimtita si in rindurile antrenorilor unde, un numar
mare de antrenori, utilizeaza aceste stiluri. Pe cind grupul cadrelor didactice recomanda, intr-un

procent mic, aceste stiluri, mai mult ca atit 20% nu cunosc eficacitatea acestora.

70,00% - m Antrenori probe
60,00% - sportive de forta
50,00% - B Cadre didactice
' USEFS
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -
0,00%

Stil Clasic Stil Sumo Pozitie medie Nu cunosc
picioare

Fig. 2.10. Interpretarea recomandarii antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
tehnicii exercitiului ,,Indreptari”

Ca parte componenta a pregatirii sportive, pregatirea tacticd, careia la momentul actual in
sportul de performantd i se acorda o atentie deosebitd [230] este prezenta si in proba de sport
powerlifting [85].

In acest sens, in cadrul anchetei sociologice a fost inclusi intrebarea — ce pirere aveti in
privinta necesitatii Pregatirii Tactice, unde, 95% din antrenori au raspuns - Este necesar si 5% au
selectat - M3 abtin de la raspuns. In cazul cadrelor didactice raspunsurile s-au impartit astfel:
93,3% au raspuns afirmativ si 6,7% s-au abtinut de la raspuns (Fig. 2.11.).

Considerindu-se o probd sportiva de fortd in care cistigd sportivul cu cel mai mare
rezultat, frecvent se diminueaza necesitatea tacticii in cadrul concursurilor de powerlifting,
accent se pune pe suprematia fizicad [128]. Prin obtinerea raspunsurilor date, In care ambele
grupe au raspuns afirmativ cu un procent foarte inalt, s-a confirmat necesitatea aplicarii tacticii in

cadrul competitiilor de powerlifting.
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Fig. 2.11. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
necesitatii Pregatirii Tactice in powerlifting

Dacéd in probele de sport precum fotbal, volei, baschet, lupte, arte martiale si altele
rezultatul meciului sau a intdlnirii va depinde de procedeele tactice sau a diferitelor actiuni
tactice de atac, aparare sau contraatac programate de catre antrenor si realizate de catre sportiv
sau staff, atunci In probe sportive de fortd precum powerlifting-ul, haltere tactica competitionala
va depinde direct de cunoasterea regulamentului competitional. Pregatirea tactica in probele
sportive de forta cuprinde cunoasterea regulamentului competitional, analiza participarii
adversarilor, acumularea capacitatilor de a aplica tactica personald in competitiile urmétoare,
modelarea in cadrul antrenamentelor sau competitiilor a situatiilor necesare pentru insusirea
elementelor luptei tactice [207 p.305, 230].

In baza afirmatiilor de mai sus, in ancheta sociologica a fost inclusi intrebarea — parerea
dumneavoastra in privinta necesitatii cunoasterii Regulamentului competitional pentru formarea
jocului tactic. In urma analizei acesteia am dedus urmatoarele: 40% din antrenori au selectat ,,De
acord, ambii trebuie sa cunoascd”, 40% ,,De acord, antrenorul trebuie sd cunoasca” si 20% ,,De
acord, sportivul trebuie sa cunoasca”. Cadrele didactice au selectat: 70% ,,De acord, ambii
trebuie sa cunoascd”, 20% ,,De acord, antrenorul trebuie sa cunoascd” si 10% ,,.De acord,
sportivul trebuie sa cunoasca” (Fig. 2.12.).

Din totalul raspunsurilor receptionate, putem deduce ca in cadrul competitiilor sportive
grupul antrenorilor in mare parte este responsabil de formarea tacticii competitionale. Astfel
sportivului atribuindu-se doar rolul de ,,executor”. Pe cind grupul cadrelor didactice fiind de

pdrerea, cu un procentaj impundtor, ca ambii trebuie sa cunoasca.
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Fig. 2.12. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta
necesitatii cunoasterii Regulamentului competitional pentru formarea ,,jocului tactic” in
powerlifting

Conform datelor oferite de catre Nikiforova [156] si Sukhinina si colaboratorii [191]
existd o tendinta evidentd de alterare a sanatatii psihice in randurile studentilor, mai cu seama a
anului I de studii. Mariinskih [144 p.16] constata ca stresul emotional, ca mecanism patogenetic,
se afla la baza aparitiei a unor patologii ca: hipertensiunea arteriald, accidentele vasculare
cerebrale, infarctul miocardic, boala ischemica si altele. Un student sanatos psihic, reprezinta un
viitor specialist care se va adapta mai usor conditiilor mediului educational. In procesul
tensiunilor si incarcdturilor psihice. Ca substrat material de perceptie a volumului informational
intervine treapta superioara a SNC — creierul, de starea caruia depind asa procese psihice ca:
emotiile, gandirea, memoria, perceptia, atentie si altele [61; 193; 56; 81; 133]. Influenta
factorilor externi si interni ai stresului psihic, caracteristici activitatii educationale, impune unui
student mobilizarea resurselor functionale corespunzatoare ale corpului [123; 59 p.54, 92].

Din cele expuse mai sus, prin ancheta sociologica s-a depistat faptul cd un procent mare
al antrenorilor 60%, la planificarea antrenamentelor, nu iau in consideratie existenta eforturilor
psihice la care este supus sportivul student. Iar in cazul cadrelor didactice situatia este inversa
70% din acestia iau in consideratie faptul eforturilor psihologice la care este supus studentul

sportiv (Fig. 2.13.).
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Antrenori probe sportive de Cadrele didactice USEFS
forta

mDA
EDA
mNU
mNU

Fig. 2.13. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului
daca la planificarea antrenamentului este luat in consideratie efortul psihic al sportivului
student

Tendinta in procentaj a fost mentinutd, pentru ambele categorii de respondenti, in

urmatoarele doua intrebari din ancheta sociologica.

Antrenori probe sportive Cadrele didactice USEFS
de forta

H Sunt de acord
H Sunt de acord

H Nu sunt de

H Nu sunt de acord

acord

Fig. 2.14. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului daca
la periodizarea efortului fizic este luat in consideratie efortul psihic al sportivului student

Astfel, analizind raspunsurile mentionate in Fig. 2.13; 2.14; 2.15 putem deduce ca
antrenorii nu posedd cunostinte suficiente n ceia ce priveste impactul efortului psihic asupra
organismului sportivului student fapt ce poate sa se resfranga negativ asupra performantei
acestuia. Prin urmare, nu se planifica efortul fizic in corespundere cu nivelul efortului psihic.
Proportional inversa este situatia in cazul cadrelor didactice, care, la planificarea efortului fizic

destinat studentului sportiv iau in calcul volumul efortului psihic.
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Antrenori probe sportive de Cadrele didactice USEFS
forta

ETin cont la

m Tin cont la planificare

planificare
H Nu tin contla

H Nu tin cont la ipe
planificare

planificare

Fig. 2.15. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului daca
la periodizarea efortului fizic este luat in consideratie efortul psihic al sportivului student

Ancheta sociologica a determinat ca un procent mare din antrenori (70%), nu cunosc ca

adaptarea este un set de reactii fiziologice ale organismului uman (Fig. 2.16.).

Antrenori probe sportive de Cadrele didactice USEFS
forta
10,00%
= DA = DA
o = NU o NU
10,00% NU CUNOSC
NU CUNOSC

70,00%

Fig. 2.16. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ca
adaptarea este un set de reactii fiziologice ale organismului uman

Legitatile adaptarii sistemelor fiziologice la activitatea musculara trebuie considerate ca
bazi biologica care asiguri efectul de antrenament. In procesul de adaptare, se stabileste o relatie
rationald intre indicatorii starii functionale cu caracterul si forta influentelor externe [151]. Mai
mult ca atit aceasta este un set de reactii fiziologice ale corpului uman, care vizeaza in primul
rand mentinerea homeostazei si vitalitatii organismului in orice conditii la care este capabil sa
raspunda in mod adecvat [170].

Repartizarea raspunsurilor, in urma analizei anchetei sociologice, la intrebarea — stresul
este o reactie nespecificd a organismului care se instaleaza din cauza unui stimul suficient de
puternic este reprezentatd in figura de mai jos (Fig. 2.17.). Analizand aceasta, se evidentiaza
faptul ca 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.
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60,00% - sportive de forta

50,00% -

M Cadre didactice USEFS
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10,00% -
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Fig. 2.17. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ci
conceptul - stres este o reactie nespecifica a organismului

Conform conceptului de — stres, lansat de fiziologul canadian H. Selye, sistemul nervos
simpatic este un element integrant al sistemului hipotalamic-hipofizar-suprarenal, care realizeaza
raspunsul organismului la efectele stresante. Un rol important in acest caz revine sistemului
nervos central, care coordoneaza si directioneaza toate procesele din corp [204 p.13]. Solodkov
[185] precizeaza ca in anul 1960 Hans Selye introduce conceptul de ,,sindrom de adaptare” prin
care se intelege totalitatea reactiilor de protectie a organismului in situatii de stres.

Repartizarea raspunsurilor, in urma analizei anchetei sociologice, la intrebarea — stresul
impune unui student mobilizarea resurselor functionale ale organismului, este reprezentatd in
figura de mai jos (Fig. 2.18.). Prin intermediul acesteia se evidentiaza decalajul dintre cele doua
grupe, unde grupul antrenorilor, demonstreaza o insuficientd considerabild a cunostintelor in

raport cu cunosterea legitatilor de adaptare si planificare a efortului.

m Antrenori probe
80,00% sportive de forta

70,00% - B Cadre didactice USEFS
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% -
20,00% -
10,00% -
0,00%

DA NU NU CUNOSC

Fig. 2.18. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului ca
stresul psihic impune mobilizarea resurselor functionale ale organismului
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In urma anchetei sociologice, la intrebarea — asupra cérui sistem al organismului, in plan
de adaptare, actioneaza cel mai eficient antrenamentele de powerlifting, raspunsurile au fost

dupa cum urmeaza (Fig. 2.19.):

Antrenori probe sportive de Cadrele didactice USEFS
fOl'l,?fi 6,66% o m Sistemul
= Sistem 3,33% 10,00% Nervos
10,002 Nervos
10,00% M Sistem M Sistemul
Muscular Muscular
Sistem Cario- .
Vascular Sistemul
. Cario-
m Sistemul
. Vascular
Energetic M Sistemul
Energetic

Fig. 2.19. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta adaptarii celui
mai bun sistem in urma practicérii powerlifting-ului

In timpul practicarii activitatilor sportive cresc nu numai necesititile energetice, dar si a
tuturor nutrientilor care patrund in organism prin intermediul alimentatiei. Daca nu se stabileste
o balanta energetica corecta, se creaza un dificit a diverselor componente, ce va avea o influenta
negativa asupra organismului. De asemenea este necesar de retinut ca alimentatia influienteaza
incepind cu buna dispozitie si finisind cu importante procese de restabilire post-effort. Deci
antrenorul de powerlifting dar si practicantii acestui sport trebuie sa posede suficiente cunostinte
pentru a crea un program alimentar corect ceia ce va spori performantele sportive [34; 158].

In acest sens, la analiza anchetei sociologice, la intrebarea — considerati alimentatia o
parte componenta a Pregatirii Sportive, parerile s-au distribuit in felul urmator: grupul
antrenorilor au selectat DA 40%, NU 30% si 30% Ma abtin de la raspuns. lar cadrele didactice
60% DA, 20% NU si 20% Ma abtin de la raspuns (Fig. 2.20.).

Tendintele actuale ale pregatirii sportive accentueaza necesitatea includerii a unui
compartiment extrem de important precum alimentatia. In acest sens grupul antrenorilor a
manifestat, intr-o proportie extrem de mare (60%), lipsa cunostintelor sau considerarea faptului
ca alimentatia nu joaca nici un rol in pregatirea sportiva. Prin aceasta se denotd lacune
considerabile in activitatea acestora. Si la cadrele didactice s-a inregistrat un procent suficient de
mare (40%) doar ca majoritatea (60%) au considerat ca alimentatia face parte din pregatirea

sportiva, fapt ce corespunde cu tendintele stiintifice actuale.
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70,00%
60,00%
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40,00%
30,00%
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sportive de forta

B Cadre didactice
USEFS

DA NU Ma abtin de la raspuns

Fig. 2.20. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta faptului daca

alimentatia face parte din pregatirea sportiva

Alimentatia calitativa joaca un rol fundamental in orice ramura sportiva. Ratia alimentara

bine echilibratd asigura organismul cu energie, mentine sanatatea, contribuie la dezvoltarea

masaei musculare, ajutd la dezvoltarea fortei maxime si constituie circa 60% din performanta

sportiva [96 p.6-7].

La analiza anchetei sociologice, la intrebarea — care ar fi raportul procentual dintre

alimentatie si efort fizic, parerile s-au distribuit astfel: antrenorii au selectat 50 alimentatie — 50

efort - 80%, 30 alimentatie — 70 efort - 6,66% si 3,33% au selectat 70 alimentatie — 30 efort. lar

cadrele didactice 50 alimentatiec — 50 efort - 50%, 30 alimentatie — 70 efort - 20% si 30% au

selectat 70 alimentatie — 30 efort (Fig. 2.21.).

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

m Antrenori probe
sportive de forta

B Cadre didactice USEFS

30 alimentatie - 70 efort 50 alimentatie - 50 efort 70 alimentatie - 30 efort

Fig. 2.21. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta raportului

procentual dintre alimentatie si efort fizic
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In urma analizei anchetei sociologice, la intrebarea — energetica activititii musculare este
necesara pentru asigurarea procesului de antrenament, parerile s-au repartizat astfel: antrenorii au
selectat DA 93,33%, NU 6,66% si 0% au selectat Ma abtin. Iar cadrele didactice au selectat
100% DA (Fig. 2.22.).

100,00% - lAntre_nori probev
sportive de forta
80,00% - M Cadre didactice USEFS
60,00% -
40,00% -
20,00% -
.. = g
0,00% .

DA NU Ma abtin

Fig. 2.22. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta necesitatii
energeticii activitatii musculare in procesul de antrenament

Analizand ancheta sociologica, la Intrebarea — in opinia dumneavoastra care este cel mai
important macro-nutrinet pentru probele sportive de forta, parerile s-au repartizat astfel:
antrenorii au selectat Proteine 50%, Carbohidrati 20% si Lipide 10% si 20% au selectat - Toate.
lar cadrele didactice Proteine 30%, Carbohidrati 20% si Lipide 10% si 40% au selectat - Toate
(Fig. 2.23.).

m Antrenori probe

50,00% sportive de forta

45,00% -
40,00% -
35,00% -
30,00% -
25,00% -
20,00% -
15,00% A
10,00% -
5,00% -
0,00%

B Cadre didactice USEFS

Proteine Carbohidrati Lipide Toate

Fig. 2.23. Interpretarea opiniei antrenorilor si cadrelor didactice in privinta selectarii celui
mai important macro-nutrient pentru probele sportive de forta
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2.6. Concluzii la Capitolul 2

Capitolul 2 al cercetarii intitulat Metodologia si continutul procesului de pregaitire
competitionald a studentilor ce practici powerlifting-ul include: specificarea metodelor
cercetarii, analiza surselor stiintifice pe marginea obiectivelor propuse, analiza experientei
antrenorilor probelor sportive de fortd, observatia pedagogicd cu termenii de desfisurare a
acesteia, crearea si desfasurarea anchetarii sociologice pentru a afla opinii pe marginea
problemei studiate. La aceasta au participat 90 persoane dintre care 60 antrenori si 30 cadre
didactice. De asemenea s-au descris testele utilizate in cercetare si modalitatea de infaptuire a
acestora pentru ca ulterior sa fie realizat experimentul pedagogic in termenii stabiliti cu un
contingent de studenti repartizat in doua grupe (Experiment si Martor) a cate 15 in fiecare.
Datele obtinute au fost prelucrate si interpretate grafic cu ajutorul formulelor din domeniul
matematicii statistice care au fost descrise minutios in capitolul dat. Ulterior, pe marginea
informatiilor obtinute din analiza anchetei sociologice s-au descris verigile pregatirii
competitionale detaliat cu recomandari specifice probei sportive powerlifting aplicate
contingentului de sportivi studenti.

Studierea continutului procesului de pregatire 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.

Analiza rezultatelor sondajului sociologic la compartimentele adaptare si nutritie, au SCOS
in evidenta lacune semnificative in activitatea antrenorilor ale probei date si anume: cunostinte
insuficiente in domeniul adaptérii 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 1au in consideratie efortul fizic si psihic al studentilor din cadrul orelor de studii.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A PROGRAMEI DE
ANTRENAMENT A STUDENTILOR CARE PRACTICA
POWERLIFTING-UL

3.1. Aspectele planificarii pregatirii competitionale a studentilor care practica

Powerlifting-ul

Activitatea sportiva este un proces pedagogic ce formeaza si perfectioneaza functiile si
calitatile fizice ale practicantilor. Diverse activitdti cu caracter sportiv impun cerinte specifice
fatd de calitatile fizice a celor ce practicA domeniul dat. Prin urmare fiecare proba de sport
dispune de sisteme specifice de pregatire fizicd [117]. Iar abilitdtile de forta prezinta o
importantd enorma in viata sociald si activitatea profesionala a omului [163]. Powerlifting-ul
competitional este strins legat de manifestarea nivelului maxim al calitatii fizice forta [201; 104;
163]. Altfel spus, la ctapa actuala a progresului in powerlifting, obtinerea rezultatelor sportive
inalte, fara indicatori maximali ai calitatii fizice forta este imposibila, fapt ce pozitioneaza
calitatea dati ca una de bazi pentru domeniul dat [48; 68]. In aceasta ordine de idei, deducem ca
forta musculard constituie baza pregatirii fizice a omului si are o valoare majora cat in activitatile
sportive atat si in cele aplicative [115].

Avsievich [48] de comun cu Seico B.I. si colab [206] oferd o clasificare a exercitiilor in
powerlifting si anume:

- Exercitii competitionale ce includ: genuflexiuni cu haltera pe umeri (squat),
impins din culcat cu haltera pe banca orizontala (bench press) si indreptari cu haltera (deadlift);

- Exercitii special-ajutdtoare, ce contin elemente apropiate sau comune cu cele
competitionale. Acestea se impart in: exercitii de dezvoltare (cu caracter local orientate spre
dezvoltarea calitatilor fizice necesare) si de ajustare (in special utilizate pentru perfectionarea
tehnicii competitionale) [206];

- Exercitii ajutatoare. Tot spectrul de exercitii din domeniul PFG.

Pregatirea fizica speciald este orientatd spre dezvoltarea unor anumite calitati fizice,
abilitati si capacitati necesare unei anumite probe de sport [82; 168; 157; 206; 110], dar si a
perfectiondrii tehnicii la proba data. Unii autori [214; 91] descriu PFS ca o dezvoltare
specializatda, 0 continuitate a PFG iar printre obiectivele ce le realizeazd se regasesc:

perfectionarea calitatilor fizice necesare probei sportive date; dezvoltarea abilitatilor motorii ce
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vor Tmbunatati procesele tehnico-tactice in proba sportiva practicatd; dezvoltarea acelor grupe
musculare ce asigura efectuarea exercitiilor competitionale.

Raportul si continutul PFG versus PFS, atit si mijloacele si metodele acestora, se
modifica permanent si depind in mare masura de etapa de pregatire, particularititile individuale
ale sportivului, nivelul pregatirii si altele. Odata cu cresterea performantei, treptat se mareste
procentul PFS [91]. In opinia lui Gilev [82] pentru PFG se acorda in jur de 70% la sportivii
incepatori si 30% pentru cei de calificare inalta. Avsievich [48] recomanda la sportivii incepatori
ce practicd Powerlifting-ul 30-40% PFS si pana la 80-90% la cei de performanta. Mai mult ca
atit, autorul mentioneaza ca este posibild cresterea pana la 100% a PFS iar PFG sa reprezinte
exercitii pentru accelerarea proceselor de recuperare, dar aceasta se referd doar sportivilor de
inalta performanta.

Efectul maxim al pregatirii de fortd va fi posibil prin repartizarea efortului pe macro-,
mezo-, micro-cicluri in care vor varia volumul, intensitatea efortului si tipul exercitiilor utilizate
[145]. Planul anual de pregatire in powerlifting contine: perioade, etape de pregatire, volumul si
intensitate exercitiilor, raportul PFG si PFS, competitiile pentru fiecare etapa, rezultatul
planificat, teste si altele. Acesta de obicei consta din doud macro-cicluri ce cuprind perioadele
pregatitoare, competitionald si de tranzitie. Importanta acestuia este caracterizata prin
planificarea efortului pe etape si in perioade bine determinate. Astfel, o planificare corecta va
oferi un nivel inalt al pregétirii de fortd [190].

Un proces de pregitire efcient nu se limiteaza doar la programarea efortului fizic si
etapele de realizare al acestuia dar si la aspecte precum:

- Volumul de stres si efectele acestuia asupra organismului si performantelor sportive;

- Conditiile si procesul de adaptare a organismului la efort fizic;

- Alimentatia specifica activitatii de zi cu zi si sportive;

- Asigurarea energeticd a activitatii musculare.

Studiile la institutiile superioare de invdtdmant cauzeaza, in mod obiectiv, mult stres
asupra tuturor sistemelor organismului. Activitatea intelectuald intensivd a studentilor este
asociatd cu activizarea mecanismelor de adaptare, stresul psiho-emotional ridicat este insotit de
activarea tuturor fortelor adaptative ale corpului, ceea ce poate duce la supraincarcarea
sistemelor autonome si endocrine, activitatea sistemului nervos central, sfera emotionald si
altele. Intensificarea incarcaturii academice afecteaza negativ si starea psiho-functionala a
studentilor. lar dereglarea proceselor de adaptare pot conduce la dezvoltarea unui sir de boli,
intreruperea activitatilor educationale, profesionale si alte actiuni antisociale [156; 59 p.6; 144

p.20, 23, 35-38; 123; 202; 211; 191].
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La realizarea muncii intelectuale, se detesta o schimbare a proceselor metabolice. Pulsul
se schimba usor iar consumul de oxigen al creierului creste de 15-20 de ori. in acelasi timp, este
posibild modificarea indicilor de tensiune arteriald si o crestere a continutului de glucoza in
sange. Efortul psihologic provoaca o suprasolicitare emotionala si in consecinta, o stare de stres,
care este o reactie a organismului, exprimata prin adaptarea sa la conditii neobisnuite. Aparitia
stresului neuro-emotional in timpul desfasurarii activitatii intelectuale este explicata prin faptul
ca cantitatea de informatii pe care creierul trebuie sd 0 proceseze depaseste de obicei capacitatile
individuale ale sistemului nervos central [193].

Activitatea intelectuala sub forma insusirii programului de studii este caracterizata prin
mobilizarea intensa a creierului [61]. Procesul intens de studii se regaseste printre principalii
factori care determind o stare specifica a unei student - reactie de epuizare, ceea ce Tnseamna
reducerea capacitdtii organismului de a-si continua cu succes activitatea. Aceasta in combinatie
cu factori suplimentari cum ar fi: modul de viatd irational, organizarea necorespunzitoare a
procesului educational, odihna insuficientd, perioada sesiunii si altele pot afecta performantele si
capacitdtile adaptive ale studentilor. Pe baza epuizarii, apare o senzatie subiectiva — oboseala.
Aflandu-se intr-o asemenea stare si continuand sistematic un efort cu nivel inalt de stres neuro-
psihic pot cauza suprasolicitare, fapt ce poate provoca un sir de boli ale sistemului nervos si
cardiovascular, hipertensiune arteriala si altele, insotitd de o alterare a starii generale a
organismului. Astfel, de exemplu, sub influenta stresului psiho-emotional prelungit (cronic) in
timpul examenelor, majoritatea studentilor prezinta o schimbare semnificativd a reactivitatii
parametrilor biopotentiali ai creierului, electrocardiografici si biochimici, care revin la normal in
decurs de doua-trei zile dupa examene [66; 47].

In cercetarea sa autorii Sirova si Selitrenikova [193] au stabilit ¢ in urma unei activitati
intelectuale intense aplicate sportivilor de naltd calificare, nivelul de stres a fost in medie cu
35,5% mai mare decét cel al acelorasi subiecti dupa un antrenament sportiv. Dar si la efectuarea
unui test de autoevaluare a nivelului de anxietate in urma unui efort intelectual, 45% dintre
subiecti au avut un nivel ridicat, 43% - moderat si doar 12% - scdzut. Autorii au dedus concluzia
ca efortul fizic (efectuat sistematic), chiar si de mare intensitate, are un impact mai mic asupra
starii functionale a corpului unui sportiv de inalta calificare decat un efort neobisnuit. Sarcina
intelectuald creste ritmul cardiac si tensiunea arteriald a subiectilor. Aceasta se exprima intr-un
nivel mai mic de adaptare fiziologica a sportivilor la efortul intelectual neobisnuit.

In psihologie termenul de stres este tratat ca o tensiune emotionala, psihica care afecteaza
productivitatea si adaptarea activitatii desfasurate, atitudinea individului fatd de sine, fatd de

ceilalti si de mediul social. Pe cand in teoria si metodica educatiei fizice pentru cresterea
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nivelului de pregatire fizicd si ulterior a rezultatelor sportive, efortul fizic trebuie sd posede un
caracter stresant pentru organism. Doar cd magnitudinea acestuia nu este maximald si
corespunde rezervelor functionale ale sportivului astfel creandu-se o stare de stres cronic ce
determina reactiile de adaptare. In concluzie autorii lanseazi ideea ci cea mai mare contributie la
starea psiho-emotionala a sportivului este provocata de emotii, ca urmare a raspunsului la
evenimentele din viata curenta care pot instala starea de anxietate situationala [189].

Activitatea sportiva este definitd ca un tip specific de activitate, un proces special
organizat care vizeazd implicarea posibilititilor maxime ale organismului. Una din
caracteristicile specifice ale activitatilor sportive este prezenta stresului fizic si psihic extrem de
intens si prelungit [132]. Sportul a devenit o activitate extrema, fapt ce il pozitioneaza ca factor
de risc pentru aparitia diverselor accidentari si boli survenite din cauza nerespectarii legitatilor
proceselor de adaptare catre efortul fizic [147]. Principalul motiv al ineficientei proceselor de
adaptare la sportivi este selectarea incorecta a mijloacelor si metodelor, volumului si intensitatii
efortului fizic cu capacitatile functionale ale sistemului nervos central si muscular [56]. Dupa
cum a fost mentionat anterior, powerlifting-ul este o probd de sport in care se manifesta
considerabil capacitatile de forta.

Stresul este principalul mecanism biologic pentru cresterea performantei sportivului.
Antrenamentul sportiv poate fi considerat drept adaptare a corpului unui atlet la incarcaturi de o
anumita orientare. Mai mult, sub influenta incarcarilor sistematice de antrenament, mediul intern
al corpului uman suferd modificari considerabile [206 p.148-149; 132]. In urma executarii
efortului fizic semnificativ ca intensitate sau volum se formeaza un raspuns metabolic cauzat de
adaptarea organismului la o activitate fizica [73].

In cadrul sindromului de stres se disting trei etape: 1) etapa de anxietate unde se produce
mobilizarea fortelor de protectie a organismului; 2) etapa de rezistivitate asociatd cu adaptarea
organismului la factorii mediului extern; si 3) etapa de epuizare, care apare In urma unui factor
de stres indelungat, fapt ce poate conduce la aparitia bolilor sau chiar deces [185]. Rezumand
propriile teorii, H. Selye a subliniat cd atunci cand organismul se adapteaza la diversi agenti de
mediu, o serie de simptome obiective si masurabile se manifesta sub forma unui sindrom general
de adaptare, In care se evidentiaza: involutia timusului si a glandelor limfatice, hipertrofia
stratului cortical al glandelor suprarenale, aparitia ulcerelor pe peretele stomacului si intestinelor
si altele [206 p.149].

Combinarea activitatii intelectuale cu cea fizica impune organismului anumite cerinte,
care, fiind excesive induce riscul de perturbare a proceselor de adaptare [123; 147]. Conform

datelor [134] aproape jumatate din studentii moderni sunt lipsiti de posibilitatea de a compensa
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deficitul de activitate motrice care apare ca urmare a volumului foarte mare de activitate
intelectuala si, asociatd cu aceasta, a stilului de viatd sedentar. In acelasi timp, se denoti o alta
extremitate, studentii care isi fac studiile la facultatile de cultura fizica si sport [59 p.6; 63; 123].
Acestia pe langa efortul intelectual suporta si un volum colosal de efort fizic impus de programul
de studii. In aceastd ordine de idei mentionim un grup aparte, studentii sportivi, care isi fac
studiile la facultatile de educatie fizica si sport. Acestia necesita o planificare si combinare foarte
judicioasd a eforturilor cét intelectuale atat si fizice, unde se mai adaugd si pregitirea catre
obtinerea performantelor sportive.

Adaptarea neurald la antrenamentul de fortd este considerat a fi treapta initiala de
adaptare care duce la o crestere a fortei. Metoda de evaluare a activitatii neuronale si musculare
se numeste electromiografie (EMG). Aceasta masoara activitatea electricd din muschi si nervi.
Inregistrind EMG inaintea si dupa antrenamentul de forta se poate misura adaptarea neurala.
Datele se inregistreaza in electromiograma integratd (IEMG). Antrenamentul de fortd creste
activitatea IEMG atat la persoanele pregatite fizic cat si la cele nepregatite [225 p.10-11].

Atunci cand muschiul scheletic este fortat sa functioneze la intensitati care depasesc 60%
- 70% din capacitatea sa de fortd maxima, apar adaptiri care pot conduce la o crestere a
dimensiunii si fortei musculare [225p.12]. Unul din indicatorii adaptarii rapide al sistemului
muscular este cresterea aportului de energie catre muschi. lar adaptarea pe termen lung este
reprezentata prin hipertrofia musculaturii scheletice [180 p.108-109]. Cu aceasta apar modificari
de adaptare la nivelul organelor si sistemelor, tesuturilor, celulelor, structuri intracelulare: nuclei,
mitocondrii, ribozomi, molecule de proteine structurale si contractile, enzime ect [206 p.160-
164].

Inca un indicator al adaptirii sistemului muscular in cadrul antrenamentului de forta este
modificarea compozitiei tipului de fibrd musculara. In cadrul unui program de 4-8 siptimani de
antrenament de fortd suferd modificari caracteristicile metabolice ale diferitelor tipuri de fibre.
Remodelarea fibrelor de tip 11-b in II-a denota una dintre cele mai proeminente si rapide adaptari
de formare a fortei [226 p.480; 225 p.12].

Alimentatia reprezinta un factor extrem de important pentru organismul uman, care,
desfasurata sistematic, satisface necesitatile zilnice de energie si materie. Aceasta serveste drept
sursa de energie pentru functionarea tuturor sistemelor organismului, reinnoirea tesuturilor.

Nutritia este consideratd una dintre nevoile biologice ale organismului si tot odata un
proces de consum si de utilizare a alimentelor pentru dezvoltarea corpului, obtinerea energiei si
restabilirea rezervelor vitale. Alimentatia furnizeaza energie, precum si substantele necesare

pentru dezvoltare si reglare a metabolismului, mentinerea vietii [62; 153; 6; 222; 27 p.9-12].
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Organismul poate exista datoritd absorbtiei si asimildrii substantelor si energiei, care se obtin din
exterior si compenseaza pierderile cauzate de activitatea sa, proces numit alimentatie [70].
Alimentatia are un impact enorm asupra activitatii sportive prin furnizarea energiei
organismului. Mai mult de cit atit, performantele sportive pot fi obtinute doar prin intelegerea in
desavirsire a principiilor alimentare si sportivul care va urma o dietd adecvata va avea mai putine
trauma si performante mai mari [222 p.115].

Includerea unei ratii alimentare rationale in programul de antrenament stimuleazi
adaptarea mai rapidd a organismului la sarcinile antrenamentului si previne simptomele de
supraantrenament. Componentele care permit optimizarea procesului de antrenament si obtinerea
mai rapidd a rezultatelor sportive printr-o asistentd nutritionala adecvatd sunt: asigurarea
sportivului cu o cantitate suficientd de calorii in concordantd cu necesitdtile sale calorice;
consumarea macro-nutrientilor (proteine, glucide, lipide) in proportii optime, in corespundere cu
tipul de antrenament; perioada aportului alimentar (pe parcursul zilei) si compozitia alimentelor
ingerate poate juca un rol esential in obtinerea performantelor sportive [184].

Micro-nutrientii sunt un grup eterogen de substante organice care sunt necesare, tuturor
organismelor vii pentru o crestere normald, activitatea vitala si indeplinirea functiilor fiziologice
specifice. Vitaminele nu se formeaza in organism sau se sintetizeaza in cantitati insuficiente.
Acestea participd la metabolism ca catalizatori si regulatori ai proceselor biochimice si
fiziologice. Cantitatea zilnica necesard depinde de diversi factori, cum ar fi: calitatile individuale,
intensitatea muncii fizice si intelectuale, stresul psihologic, precum si alte conditii externe [79
p.66-67; 126 p. 154-159]. Pentru organismul studentilor, care este inca in crestere, prezenta
vitaminelor in dietd este extrem de importantd. Necesitatea creste si mai mult cu un efort fizic
semnificativ, adaptarea si aclimatizarea intr-un mediu nou, situatii de stres [177 p.101-106].
Printr-un aport adecvat de micro-nutrienti se asigura o performanta fizica si mentala ridicata [175
p. 43-51]. Aportul insuficient de vitamine si minerale afecteazd negativ organismul: reduce
performanta fizica si psihica, rezistenta organismului la boli si favorizeaza impactul negativ al
stresului fizic si psihic asupra organismului [69 p.155; 177 p.101-106], contribuie la aparitia:
aterosclerozei, hipertensiunei arteriale, dislepidemiei, obezitatii, diabetului zaharat, si a unelor
neoplasme maligne [121 p.113-124].

Pentru a face fatd cerintelor intelectuale si sportive organismul are nevoie de energie
suplimentard. Din acest considerent necesitatea in micro-nutrienti este si mai mare [126 p.154-
159; 177 p.101-106; 137 p. 22-25]. Chiar si o dieta perfecta pentru adulti, calculata la 2500 kcal
pe zi, este deficitard in majoritatea vitaminelor cu cel putin 20% [121, p.113-124]. Mai mult ca

atat, la practicarea sportului, valoarea energeticad a dietei poate depasi 3800 kcal, fapt ce creste
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nevoia de vitamine, in special a grupei B. Astfel, dietele utilizate de catre studenti in procesul de
antrenament, precum si in perioada de recuperare, nu ofera un aport optim de micro-nutrienti.
Prin urmare, recomandarea de baza este utilizarea complexelor cu continut de vitamine si
minerale (suplimente alimentare) [80 p.39-43; 126 p.154-159; 19 p. 72-75] fapt ce va preveni si
contracara tulburarile cauzate de efortul fizic intens [175, p.43-51].

Asigurarea energetica a activitdtii musculare se realizeaza prin iIntrebuintarea energiei
obtinutd la hidroliza ATP-ului (Adenozin Trifosfat), mai bine zis prin cele trei cai ale
resintetizarii acesteia. Deoarece rezervele ATP-ului in muschi sunt foarte mici, prin hidroliza
acestuia se obtine o energie care permite de a efectua o activitate musculara foarte intensa dar
timp foarte limitat 1-2 sec. Din acest considerent, pentru a efectua o activitate musculara mai de
durata este nevoie de a suplimenta rezervele de ATP Tn muschi. Formarea ATP-ului nemijlocit in
timpul activitdtii musculare se numeste resinteza ATP-ului. Asadar in muschii care efectuiaza o
activitate muscularda decurg doua procese concomitent: hidroliza ATP-ului, care asigurd cu
energie activitatea musculard si resintetizarea ATP-ului care restabilesc pierderile acestei
substante [7 p.4; 82 p.78-80; 111 p.46-50; 113 p.17-23; 180 p.82-85; 223 p.120; 235 p.711-712].

Resintetizarea ATP-ului se realizeaza prin procesele de Oxidare Anaerobd si Oxidare
Aeroba. In functie de substrat se deosebesc doud cii anaerobe de resintetizare a ATP-ului:
Creatinfosfata (creatinchinaza, alactacid) si Glicolitic (glicoliza, lactacid). In primul caz ca
substrat intervine creatinfosfatul in cel de al doilea glucoza. Calea aeroba reprezintd cea de a
treia cale de resintetizare a ATP-ului mentionate mai sus, ca substrat poate interveni diverse
substante (la intrebuintarea pe timp indelungat a acestei metode >20 min se folosesc ca substrat
rezervele de grasimi subcutanate) dar cu participarea obligatorie a oxigenului [111 p.46-50].
Astfel, In powerlifting, efortul se realizeaza intr-un interval de timp foarte scurt (citeva secunde)
dar cu o intensitate foarte inaltd. Prin urmare, este prezenta calea anaerobd de resintetizare a
ATP-ului iar ca substrat energetic intervine creatinfosfatul.

Activitatea studentiascd este strins legatd de activitatea intelectuald ce predispune
organismul citre anumite cheltuieli energetice. In acest context in literatura de specialitate unele
surse [6; 27 p.13] catalogeazd aceastd activitate ca de intensitate medie cu un consum
corespunzator de energie. Capilevici L.V. [111] mentioneaza un sir de activitati caracteristice
studentilor si necesitdtile calorice ale acestora, printre care: ascultarea prelegerilor 1,5
Kcal/kg/ord; executarea lucrdrilor de laborator 2,4 Kcal/kg/ora; pregdtirea catre examene orale
1,4 Kcal/kg/ora; pregatirea catre examene in scris 1,5 Kcal/kg/ora [111 p.71] iar Giliov G.A. mai
adauga cd in timpul sesiunii, sub actiunea diversilor factori, se accelerazd descompunerea

proteineler ce creste considerabil nevoile energetice [82 p.101].
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3.2. Programul experimental al antrenamentului de powerlifting in pregitirea

competitionala a studentilor care practica powerlifting-ul

Programul experimental de antrenament a fost implementat pe parcursul a 12 luni si a
cuprins semestrul I si IT al unui an de studiu. In cadrul acestuia s-a operat cu indicatori precum:
Volumul efortului, Intensitatea efortului, perioade de pregitire, numar de antrenamente per
micro-ciclu, numar de repetari per exercitiu, raport Ecercitii competitionale / PFS / PFG.
Generalizind datele ce tin de valorile medii ale indicilor putem mentiona:

- Volumul lunar al exercitiilor competitioanle si de Pregatire Fizica Speciala s-a
incadrat in intervalul 400 - 1250 de repetari pe luna;

- Intensitatea efortului a variat intre 65 - 100% (in cazul exercitiilor speciale 105 —
110%).

- Perioade de pregatire: 1 macrociclu, 2 mezocicluri care au cuprins - perioada de
tranzitie, perioada de baza, perioada pre-competitionald si competitionala, microcicluri;

- Numadrul de antrenamente per microciclu a variat in functie de perioada de
pregatire si a fost de 3 — 4 ori;

- Numarul de repetari per set a depins de perioada de pregatire si a fost dupa cum
urmeaza - 60% din 1 RM - 6-8 repetari, cu 70% din 1RM - 4-6 repetari, cu 80% - 3-5 repetari, cu
90% - 2-3 repetari, cu 100% - 1 repetare, mai mult de 100% - 1 repetare;

- Raportul EC / PFS / PFG a variat in functie de perioada mezociclului. Astfel, un
volum mai mare de exercitii de PFG / PFS s-a utilizat in perioada de tranzitie si la inceputul celei
de baza. Treptat, de la mijlocul perioadei de baza si pina la cea pre-competitionald prevalau PFS
/| EC. Este necesar de mentionat ca in perioada competitionala se intrebuintau doar EC si de PFS
dar cu intensitate inalta a efortului pe cind cele de PFG fiind excluse.

Un sir de experti din domeniu considerda ca volumul mediu lunar ar trebui sa fie in
intervalul 400-1200 de repetari [48, 67, 101, 110, 145, 205].

La realizarea programului dat s-au utilizat mai multe abordari metodologice care sunt
utilizate in organizarea planificarii efortului in cadrul ciclului anual.

1. Aplicarea complexd a exercitiilor cu nivel diferit de intensitate, care asigurd o
combinatie de efort cu nivel mic, mediu si mare.

2. Utilizarea sarcinilor de antrenament cu o intensitate redusa dar cu volum mare al
eforturilor fizice.

3. Intrebuintarea programelor de antrenament de mare intensitate cu un volum de efort

fizic relativ reduse.
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Deoarece in literatura metodologica 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 mai sus, doar cd au fost
utilizate diferit pe parcursul Macrociclului anual.

Pentru a putea gasi un raspuns obiectivelor setate in cercetarea data, a fost implementat
prezentul program care defineste modalitatea repartizarii eforturilor fizice pe parcursul unui
ciclu anual de antrenament al sportivilor studenti ce practicd proba de sport powerlifting. In
cadrul experimentului au fost implicati 15 sportivi studenti ce reprezentau grupul Experimental
si 15 sportivi studenti grupul Martor. In cadrul ambelor grupe, sportivii aveau experientd
anterioard 1n practicarea probei date cu o duratd de antrenament de minim 2 ani. Sportivii
grupului experimental au fost instruiti conform recomandarilor prezentate mai jos pe cand
sportivii grupului martor s-au antrenat conform programelor si metodicilor proprii de

antrenament.

3.2.1. Structura ciclului anual de pregdtire competitionald a studentilor sportivi

specializati in powerlifting

Planificarea programului de antrenament a fost formata in baza programului de studii al
studentilor si anume, pregitirea anuald, ca macrociclu, a fost repartizati in doua 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.

Conform opinie specialistilor [48, 110, 205] in domeniul powerliftingul-ui criteriile
Volumul si Intensitatea efortului fizic sunt niste valori diametral opuse, care, in cadrul
planificarii se combina in felul urmator:

- La un Volum mare de efort fizic, Intensitatea efortului va fi reprezentatd cu un
procent mic;

- La o Intensitate inaltd a efortului fizic Volumul va inregistra valori in scadere.

Astfel, reprezentarea graficd a volumului anual ce cuprinde ambele mezocicluri este
reprezentatd in Figura 3.1., iar intensitatea efortului planificat anual este reprezentata in Figura

3.2.
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Fig. 3.1. Volumul eforului fizic per macrociclu
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Fig. 3.2. Intensitatea eforului fizic repartizata in macrociclu

Mentinand ideia raportului volum-intensitate stipulatd mai sus, se observa ca in lunile
iulie, august, septembrie, ianuarie si februarie coincid curbele cit ale volumului atit si ale
intensitatii efortului. Acest fapt se atestd din motiv ca aceste luni fac parte din perioadele de
tranzitie unde se aplica principiul cresterii treptate a efortului in ambele sensuri volum-
intensitate. Ulterior In luna octombrie curba volumului efortului continud si creasca, iar
intensitatea descreste considerabil pina la valorile 60%. Acest fapt va permite adaptarea
organismului studentilor sportivi reveniti din vacanta de vara, inceperea unui nou an de studii si

formarea bazei fiziologice pentru cresterea ulterioara a intensitatii antrenamentelor.

91



In lunile noiembrie si decembrie se reduce volumul de efort cu cresterea treptati a
intensitatii efortului fizic, care in probele de forta reprezinta cresterea kilogramelor ,,de lucru” in
raport cu 1 RM (Repetare maximala) pina la valori care au ajuns in mediu 80 — 85%. Acest fapt
va permite pregdtirea sportivilor catre perioada competitionala a mezociclului in care au fost
planificate antrenamente de verificare sau competitii.

in primul mezociclu pentru perioada competitionald, luna decembrie, n-au fost planificate
competitii, dar s-au efectuat anumite antrenamente de control cu greutati semnificative in
exercitiille competitionale. Aceasta a fost Intreprins pentru a stimula adaptarea sistemului
muscular, nervos, ect catre eforturi maxime si de a simula situatii similare celor competitionale.

Competitiile au fost planificate pentru luna aprilie, ceia ce corespunde cu perioada
competitionala unde volumul efortului descreste iar intensitatea creste considerabil. Situatie
similara si pentru perioada de testare finala care a fost desfasuratd in luna iunie in care a fost

remodelata perioada competitionald, precedata de cea de baza (luna mai).

3.2.2. Structura primului mezociclu de pregdtire competitionala a studentilor care

practica powerlifting-ul

Primul mezociclu, care a durat de la inceputul lunii iulie si pana in luna decembrie, a fost
format din patru etape consecutive: Etapa de tranzitie, de bazd, pre-competitionald si

competitionala.

Intensitatea efortului fizic | Mezociclu

90%
80% /
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0% T T T T T )

lulie August Septembrie Octombrie Noiembrie Decembrie

Fig. 3.3. Intensitatea eforului fizic in Mezociclul |

Repartizarea grafica a volumului si intensitatii efortului fizic pentru Mezociclul 1 sunt

reprezentate in Figura 3.3 si Figura 3.4.
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Fig. 3.4. Volumul eforului fizic total si a EC / PFS in Mezociclul |

Cantitativ numarul de repetari, adica volumul efortului fizic si intensitatea efortului fizic

au fost reprezentate in Tabelul 3.1.

Tabelul 3.1. Repartizarea efortului fizic

e parcursul a I-ui Mezociclu

Volumul total al

Intensitatea

% de exercitii

Repartizarea pe zone de

Perioada Caracteristica efortului / medie a din numarul intensitate
perioadei numarul total de eforului total de 50- | 61- | 71- | 81-| 91- <
ridicari (NTR) fizic repetari 60%|70%80%)|90%|100% | 100%
Mezocilul | G.35 50 | 30 | 20
. . 500-EC/PFS N
lulie Perioada de 500-PEG 50% In. 28 60 | 30 | 10
tranzitie im. 37 50 | 30 | 20
Mezocilul | G. 35 451 30 | 25
August Perioada de 52855;2:5 60% in. 28 55 | 30 | 15
tranzitie im. 37 45|30 | 25
. Mezocilul | 850-EC/PFS AG 35 4 | 4237113 4
Septembrie Perioada de bazi 250-PEG 70% In. 28 10 | 30 | 40 | 20
erioada de im37 |10|40|30| 16| 4
| Mezocilull | 1000-EC/PFS G375 150125155
Octombrie Perioada de bazi 250-PEG 60% In. 28 5160|2010 5
erioada de baza fm. 35 5|50 (20|20 5
Mezocilul | G. 35 1010130 | 35| 10 5
Noiembrie | Perioada Pre- 701%OE g::l:gs 80% in. 28 10 {10 | 40 | 30 | 10
competitionald im. 37 1010 |25 |35| 15 | 5
Mezocilul | G.35 10|20 | 40 | 25 5
Decembrie Perioada 460-EC/PFS 85% in. 27 20(30|25|20| 5
competitionald im. 38 1012030 |35| 5

Noti:G. — Genuflexiuni cu haltera; In. — Indreptari cu haltera; Im. — Impins din culcat cu haltera
EC — Exercitii Competitionale; PFS — Pregatirea Fizica Speciala; PFG — Pregatirea Fizica Generala.
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Prima etapa, de tranzitie, a mezociclului | de pregatire, a durat in perioada iulie — august,
care au coincis cu vacanta de vard a studentilor. Aceasta a inclus o pregaitire generalizatd a
sistemului musculo-articular, cardio-vascular, ect, crearea unei baze fiziologice catre perioada de
baza. Accentul a fost pus pe exercitii de PFG ponderea carora a fost in proportie de 50%, PFS -
30% si doar 20% - EC.

S-a utilizat o metoda variabila, in care, la unele exercitii s-a pus accent pe intrebuintarea
greutdtilor ce reprezinta 80% din 1 RM, iar in altele - greutati medii si mici. Cu alte cuvinte, s-a
aplicat metoda de combinare a sarcinilor mici cu sarcini medii, dar in acelasi timp s-a respectat
principiul lucrului cu volum mare si intensitate mica: proportia greutatilor mari nu a depasit 20%
din totalul antrenamentului.

In acelasi timp, nu s-au utilizat exercitii cu intensitate submaximald si maximala.
Numarul de repetari intr-o singurd serie a fost dupd cum urmeaza: 50% din 1 RM — 8 - 10
repetiri, 60% din 1 RM — 6 - 8 repetiri, 70% din 1RM — 4 - 5, 80% - 3 - 4. in cadrul acestei
perioade s-au efectuat aproximativ 1000 de repetari, din care 500 de ridicari cu haltera reprezinta
EC si PFS, prin urmare celelalte 500 - PFG. Numarul de antrenamente per Micro-ciclu a fost de
3—4ori.

In luna a 2-a (august) a perioadei date s-a pastrat acelasi numar de repetari, acelasi
principiu de divizare procentuald a exercitiilor doar ca intensitatea efortului a crescut de la 50%
la 60%.

A doua perioadd, de bazd, a primului mezociclu a durat lunile septembrie si octombrie. In
cadrul acesteia s-a crescut numarul de repetari per general. Astfel pentru luna septembrie s-au
realizat 1100 de repetari din care 850 EC/PFS si 250 PFG. Iar pentru luna octombrie - 1250
repetari, din care 1000 EC/PFS si 250 PFG. Ponderea exercitiilor a fost dupd cum urmeaza: PFS
- 40%, EC - 40% si doar 20% PFG. Punindu-se un accent pe crearea bazei fiziologice specifice
probei sportive powerlifting si lucrul asupra tehnicii de indeplinire a exercitiilor.

S-a utilizat aceiasi metoda variabila ca si In prima perioada unde s-a urmarit combinarea
sarcinilor mici, medii $i mari. S-a mentinut principiul volumului mare de efort, dar deja din
contul Exercitiilor Competitionale si Pregatire Fizica Speciald pe cind intensitatea efortului in
luna septembrie a fost de 70% iar in luna octombrie s-a redus la 60%. Aceasta actiune, a fost
programata din cauza cresterii numarului de repetari per general, astfel urmarindu-se adaptarea
organismului cétre efort. Proportia greutatilor mari nu a depasit 40% din totalul antrenamentului.
S-au utilizat exercitii cu intensitate submaximald si maximald, dar nu s-au utilizat exercitii in
care se intrebuinteaza incarcaturi mai mari de 100% din 1 RM. Numarul de repetari intr-o

singurd serie a fost dupd cum urmeaza: 50% din 1 RM — 8 - 10 repetari, 60% din 1 RM -6 - 8
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repetari, 70% din IRM — 4 - 5, 80% - 3 — 4, 90% — 2 repetari, 100% - 1. Numarul de
antrenamente per Micro-ciclu a fost de 3 — 4 ori.

A treia perioadd, pre-competitionald, a primului mezociclu, desfasurata in luna
noiembrie marcatd cu diminuarea considerabilda a numarului de repetari ale EC / PFS de la 1000
la 700 si a celor de PFG de la 250 la 100. O alta schimbare considerabild s-a produs la
programarea intensitatii medii de lucru, unde, aceasta a crescut de la 60% la 80%. Ca principiu
de antrenament, in perioada data sa utilizat exercitii cu un numar redus de repetari si intensitate
inalti a efortului fizic. In fiecare exercitiu competitional, au fost programate greutati
submaximale, maximale si cu incarcaturi ce depasesc 1 RM. Ponderea greutdtilor ce depasesc
cele maxime a fost de 10% din volumul total, celor maximele 30% si submaximale aproximativ
40%. Accentuind procesele de adaptare fiziologice, nemijlocit a capacitdtii fizice forta, in
exercitiile competitionale si cele de PFS. Raportul procentual al EC si PFS este de 50% / 50%.

Numarul de repetari per set a fost dupa cum urmeaza: 70% - 4-5 repetari, 80% - 3-4
repetari, 90% - 2 repetari, 100% - 1 repetare si mai mult de 100% - 1 repetare. Numarul de
antrenamente per Microciclu a fost de 3 ori.

A patra perioadd, competitionala, s-a desfasurat in luna decembrie. Perioada datd a fost
denumitd competitionald dar, din lipsa competitiilor din calendarul actiunilor sportive, in luna
datd nu s-au desfasurat competitii. Prin procese specifice s-a modelat perioada de pregatire
competitionala si ridicarea indicatorilor fiziologici la nivele corespunzatoare. Astfel setind
apogeul pregatirii competitionale in cadrul primului Mezociclu. Prin urmare, s-au exclus
totalmente exercitiile de Pregatire Fizicd Generala si au fost incluse in program dor Exercitii
Competitionale si de Pregatire Fizica Speciala. Ponderea acestora a constituit EC — 60% iar PFS
— 40%. Treptat, spre finalul perioadei procentup EC creste semnificativ in raport cu PFS, 80% -
20%. Numarul acestora S-a diminuat in continuare, fatd de perioada precedentd, de la 700
repetari la 460 iar intensitatea medie a efortului a crescut de la 80% la 85%. Actiunile date au
pus accent pe procesele de adaptare in vederea cresterii indicilor de forta maxima. S-au utilizat
exercitii cu intensitate submaximald si maximala, dar nu s-au inclus exercitii cu incarcaturi mai
mari de 100% din 1 RM pentru a evita supraantrenamentul si pentru a diminua riscul de
traumatizare. Numarul de repetari per set a fost dupa cum urmeaza: 80% - 3-4 repetari, 90% - 2
repetari, 100% - 1 repetare. Numarul de antrenamente per Microciclu a fost de 3 ori.

Dupa cum a fost mentionat, volumul Exercitiilor Competitionale si de Pregatire Fizica

Speciala a fost de 460 repetari si s-a repartizat astfel:
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- in prima saptamana:

Saptamana  Genuflexiuni Impins din culcat Indreptari

1 15 20 15
20 20 15
15 10 20

- 1n a doua saptamana:

Saptamana  Genuflexiuni Impins din culcat Indreptari

2 15 15 15
15 15 15
15 15 10

- 1n a treia saptamana:

Saptamana  Genuflexiuni Impins din culcat  Indreptari

3 15 15 10
10 10 10
10 10 10

- 1n a patra saptdmana:

Saptamana  Genuflexiuni Impins din culcat  Indreptari

4 10 10 10
10 10 10
10 10

Mentinand tendinta raportului volum — intensitate in cadrul ciclului dat se detestd ca la a
patra saptamand s-a redus considerabil volumul de efort si a crescut intensitatea, necesare in

calitatea fizica forta.

3.2.3. Structura mezociclului doi de pregitire competitionald a studentilor care

practicd powerlifting-ul

Al doilea mezociclu — cu durata de la inceputul lunii ianuarie si pana in luna iunie, a fost
format din cinci etape consecutive. Deosebirea fata de primul Mezociclu se manifesta prin faptul
ca acest ciclu contine doud perioade competitionale separate. Acest fapt este creat din motiv ca
in luna aprilie, conform calendarului actiunilor sportive, se desfasoara Campionatul Universitar /
Universiada Nationala la Triatlon Forta la care o parte din studenti, parte a grupului experiment,
au fost inclusi in echipa USEFS pentru competitia data. Astfel, una din perioade competitionale a

fost planificata pentru luna aceasta. Ulterior pentru luna iunie au fost planificate testarile finale,

eqe vyt
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exercitiile testate. Din acest considerent, pentru luna aceasta, s-a programat din nou o perioada

de pregatire ce corespunde celei competitionale.

Volumul efortului fizic

o0 A
800 / \

700 / \

w7~ e ————

400 \/ \

300
200
100
0 T T T T T 1
lanuarie Februarie Martie Aprilie Mai lunie
Fig. 3.5. Volumul eforului fizic in Mezociclul 11
Intensitatea efortului fizic
100%

90% /______--?\ /
80%

70% / \/
60%

50%
40%
30%
20%
10%

0% T T T T T 1
lanuarie Februarie Martie Aprilie Mai lunie

Fig. 3.6. Intensitatea eforului fizic in Mezociclul 11

Mai detaliat valorile volumului si intensitatii efortului din mezociclul II sunt prezentate in
Tabelul 3.2. si Figurile 3.5, 3.6.
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Tabelul 3.2. Repartizarea efortului fizic pe parcursul Mezociclului Il

\gfleufgnrl,:lljrgit?l Intensitate | % de exercitii Repartizarea pe zone de intensitate
Perioada Caracteristica numarul total | 2 mediea | din numarul
perioadei de ridiciri eforului total de 50- | 61- | 71- | 81- | 91- <100%
(NTR) fizic repetari 60% | 70% | 80% | 90% |100%
Mezocilul I G.35 15 60 25
lanuarie | Perioada de 4283?&?5 60% in. 28 30 | 50 | 20
tranzitie im. 37 15 | 65 | 20
Mezocilul I G.35 10 40 35 15
Februarie| ~Perioada de 5283?&?5 70% in. 28 30 | 40 | 30
bazi Im. 37 15 | 40 | 30 | 15
Mezocilul I G. 37 10 20 40 15 15
Martie | Perioadade | ®oonsil> | 85% in28 | 15 | 20 | 40 | 15 | 10
baza Im. 35 10 | 20 | 35 | 20 | 15
Mezocilul 11 G. 35 10 20 27 25 15 3
Aprilie Perioada 400-EC/PFS 90% in. 28 10 20 32 25 10 3
competitionald im. 37 10 20 22 30 15 3
Mezocilul 11 G. 37 20 40 25 | 15
Mai | Perioadade | *oonSITS | 70% in2s | 25 | 50 | 25
baza Im. 35 20 30 30 20
Mezocilul 11 9 37 10 20 25 25 15 5
lunie Perioada 400-EC/PFS 90% In. 28 10 15 35 25 10 5
competitionala Im. 35 10 20 20 30 15 5

Noti:G. — Genuflexiuni cu haltera; In. — Indreptdri cu haltera; Im. — Impins din culcat cu haltera
EC — Exercitii Competitionale; PFS — Pregdtirea Fizica Speciala; PFG — Pregatirea Fizica Generala.

Prima etapa, de tranzitie, a Mezociclului 11 s-a realizat in luna ianuarie cu un numar de
aproximativ 800 de repetari cu o intensitate medie de aproximativ 60%. Accentul a fost pus pe
exercitii de PFG ponderea carora a fost in proportie de 50%, PFS - 30% si doar 20% - EC.
Scopul acestei perioade fiind refacerea psiho-fizica dupa perioada anterioara si pregatirea catre
perioadele urmatoare.

S-a utilizat, in continuare, metoda variabild in care se combina sarcini cu greutdti medii si
mici. S-a respectat principiul lucrului cu volum mare si intensitate mica: proportia greutatilor
mari nu a depasit 20% din totalul antrenamentului. In acelasi timp, nu s-au utilizat exercitii cu
intensitate submaximala si maximald. Numarul de repetari intr-o singura serie a fost dupa cum
urmeaza: 50% din 1 RM — 8 - 10 repetari, 60% — 6 - 8 repetari, 70% — 4 - 5, 80% - 3 — 4 repetari.
Numarul de antrenamente per Micro-ciclu a fost de 3 — 4 ori.

A doua etapa, de baza, a Mezociclului Il a durat lunile februarie si martie. Pentru luna
februarie s-a programat un volum mare de efort cu intensitate medie unde s-au realizat 950
repetdri din care 550 EC/PFS si 400 PFG cu o intensitate de 70%. In luna martie s-a redus
numarul de repetdri la 700 din care 600 EC/PFS si 100 PFG dar a crescut considerabil
intensitatea medie de lucru la 85%. Cit in luna februarie atit si martie s-a pastrat raportul PFS —

60% / EC — 40%. Aceasta a fost efectuat pentru a seta puntea de tranzitie catre eforturile
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competitionale in care se vor aplica intensitati maxime. Punindu-se un accent pe crearea bazei
fiziologice specifice probei sportive powerlifting si lucrul asupra tehnicii de indeplinire a
exercitiilor. S-a mentinut principiul volumului mare de efort, dar deja din contul EC si PFS in
special catre luna martie. Proportia greutatilor mari nu a depasit 40% din totalul antrenamentului.
S-au utilizat exercitii cu intensitate submaximald si maximald, dar nu s-au utilizat exercitii in
care se intrebuinteaza incarcaturi mai mari de 100% din 1 RM. Numarul de repetari intr-o
singurd serie a fost dupd cum urmeaza: 50% din 1 RM — 8 - 10 repetari, 60% — 6 - 8 repetari,
70%— 4 — 5 repetari, 80% - 3 — 4 repetari, 90% — 2 repetari, 100% - 1 repetare. Numarul de
antrenamente per Micro-ciclu a fost de 3 — 4 ori.

In a treia etapd, competitionald, a Mezociclului 11 luna aprilie, s-a realizat un numar mic
de repetari 400 cu o intensitate inaltd de aproximativ 90%. Aceasta a fost intreprins, dupa cum s-
a mentionat, deoarece o parte din studentii sportivi au facut parte in echipa USEFS la
Campionatul Universitar de Powerlifting. Prin urmare, la fel ca si in perioada competitionald din
Mezociclul | s-au exclus totalmente exercitiile de PFG si au fost pastrate doar EC si de PFS.
Procentual raportul a constituit EC — 60% iar PFS — 40%, spre finalul perioadei modificindu-se
EC 80% - PFS 20%. S-au utilizat exercitii cu intensitate submaximald si maximala, dar si
exercitil cu Incdrcaturi mai mari de 100% din 1 RM, care sporesc procesele de adaptare in
vederea cresterii indicilor fortei maxime. Prin intrebuintarea acestui procedeu se formeaza
diferenta dintre perioada competitionala a primului si al doilea Mezocilcu. Numarul de
antrenamente per Microciclu a fost de 3 ori.

A patra etapd, de baza, a Mezociclului 11, realizata in luna mai. S-a revenit la pregatirea
de baza unde s-a ridicat din nou numarul de repetari 700, din care 600 EC / PFS si 100 PFG si s-
a coborat intensitatea efortului 70%. Raportul EC / PFS a constituit 50% / 50%. Aceste actiuni
au fost realizate pentru a diminua stresul competitional, a reface rezervele organismului pentru a
redresa ulterior curba fiziologica catre un apogeu functional capabil s depaseasca cele mai bune
rezultate setate anterior.

A cincea etapa a Mezociclului I, competitionala, a fost similara cu cea de a treia etapa in
volum de 400 repetari si 90% intensitate a efortului. Astfel, la finele acesteia s-au testat
parametrii cercetati in lucrarea data.

Consideram oportuna analiza actiunilor din perioada competitionald care se complica prin
faptul ca aceastd lund coincide si cu perioada sesiunii. Din acest considerent volumul efortului
reprezentat in repetari per exercitiu se diminueaza considerabil (aproximatix 40%) Figura 3.7 dar

si In plan de intensitate a efortului fizic Figura 3.8.
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Analizind repartizarea intensitdtii efortului fizic per saptdmini se atestd faptul ca
programul de antrenament a fost orientat spre cresterea intensitatii care tinde catre submaximala
la saptamina a doua. Aceastd actiune a avut ca scop activizarea sistemelor organismului
(muscular, nervos, endocrin, ect) pentru efectuarea unor eforturi maximale. Prin reducerea
intensitatii dar si @ volumului efortului catre saptamina a treia si a patra se creaza conditii pentru

adaptarea si supra-compensarea organismului si ridicarea acestuia la un nivel fiziologic mai inalt,

ege vy

Volumul efortului fizic (repetari)
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Fig. 3.7. Volumul eforului fizic in ultima perioadd Competitionala a Mezociclului |1
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Fig. 3.8. Intensitatea eforului fizic in ultima perioada Competitionala a Mezociclului |1
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3.2.4. Repere nutritionale in pregitirea competitionala aplicate grupului experimental

Echilibrul energetic are la baza sa un sir de componente, care, analizati corect, ajuta la
calcularea necesarului energetic. Aceste componente sunt: Schimbul de baza al substantelor sau
metabolismul bazal, actiunea dinamica specifica a alimentelor, cheltuielile energetice reglabile.

Metabolismul Bazal (MB) este definit ca fiind energia necesard pentru mentinerea
sistemelor organismului uman si a temperaturii corpului in repaus. De obicei, metabolismul
bazal este in marime de 60 - 80% din cheltuielile totale de energie. Sunt presupuneri, ca la
sportivi, acest procent este mult mai mic, deoarece pana la 2000 kcal pe zi pot fi cheltuite pentru
activitatea fizica, iar schimbul de baza poate fi de aproximativ 38 - 47% din totalul cheltuielilor
energetice. Masa musculard este caracterizatd de o ratd mai mare a activitdtii metabolice.
Metabolismul Bazal al barbatilor este de obicei mai mare decat cel al femeilor si depinde de
varsta, greutate corporala, inclusiv de masa musculara si cantitatea de grasime 1n organism [223].

Existd mai multe metode de determinare teoretica a valorii metabolismului bazal.

Pentru calcularea necesitatilor calorice legate de MB se propune pentru un adult sanatos
valoarea de 1 kcal/kg corp/ora.

Exista si un sir de formule pentru calcularea MB, si anume:

Formula Harris-Benedict - bazata pe varsta, sex, greutate si inaltime

barbati - MB = 66,47 + 13,75 (wt) + 5 (ht) - 6,67 (age),

femei - MB = 665,1 + 9,56 (wt) + 1,85 (ht) - 4,68 (age),

unde MB este Metabolismul Bazal (kcal), wt - greutatea in kg, ht - inaltimea in cm, age -
varsta in ani [25, 64].

Formula Miffrin -St. Jeor - pentru adulti 19-78 ani

FemeiMB=(10xG)+(6.25x1)-(5xV)-161

Barbati MB=(10x G) + (6,25 x ) - (5x V) +5

unde MB este Metabolismul Bazal (kcal), G - greutatea in kg, I - indltimea in cm, V -
varsta in ani [223].

Actiunea specifica dinamica a alimentelor include cheltuielile energetice asociate cu
divizarea, transformarea, absorbtia, transportul substantelor nutritive etc., precum si cheltuielile
de energie rezultate din activitatea sistemului nervos simpatic care insoteste procesul de consum
alimentar. Consumul energetic pentru efectul dinamic specific al alimentelor este exprimat ca
procent din valoarea energetica a produselor consumate. Acestea depind de cantitatea de energie
consumata, de raportul principalilor nutrienti din ratia alimentara. Carbohidratii si grasimile au

un efect termic mai redus decat al proteinelor, deoarece sinteza si metabolismul proteinelor din
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organism are loc cu un consum mare de energie. Se considera ca efectul termic al glucozei este
5-10%, grasimi 3-5%, proteine 20-40%. Atunci cand se consuma alimente mixte, cheltuielile de
energie pentru efectul dinamic specific al alimentelor reprezintd aproximativ 10% din totalul
cheltuielilor energetice [27, 64].

Cheltuielile energetice reglabile. Aceasta reprezinta 10-30% din volumul total de
energie. Pentru calcularea cheltuielilor energetice, sunt diferite metode teoretice, deoarece
precizia valorilor obtinute depind de multi factori: exactitatea cronometrarii activitatii fizice,
precizia calculelor si, cel mai important, exactitatea datelor curente privind cheltuielile
energetice [6, 27, 64].

Pentru o persoana cu masa corporald 70 kg consumul energetic este urmatorul: somnul
1,2 kcal/min; repaus 1,3 kcal/min; spalatul si imbracatul 3,4 kcal/min; activitéti casnice (calcatul
rufelor, gatit, etc) 2,9 — 3,5 kcal/min; efort fizic usor (plimbat) 3,1 kcal/min; urcatul pe scari 10-
18 kcal/min; condusul masinii, cusut, jucat carti 2,5 kcal/min si altele [6, 25, 27, 64].

Proteinele sunt macro-nutrienti care indeplinesc functii extrem de importante in
organismul uman si anume: reprezintd 75% din substantele solide ale organismului, rol plastic,
necesare bunei functionari a celulelor, cit si pentru asigurarea regenerarii tisulare, mentinerea
echilibrului hidroelectrolitic, furnizeaza energie, refac celulele organismului, sunt parte a
diferitelor enzime, hormoni si anticorpi, rol functional — in desfasurarea proceselor metabolice,
rol fizico-chimic — prin caracterul lor amfoter si coloidal participa la reglarea presiunii osmotice
si mentinerea echilibrului acido-bazic si altele. Dar functia de baza al acestor macro-nutrineti
pentru activitatea fizicd si probele de forta este totusi mentinerea sau dezvoltarea masei
muscular, supranumit arhitectul corpului.

Proteinele sunt alcatuite din aminoacizi, 20 la numadr, care se clasifica in esentiali si
neesentiali. Se cunosc 9 aminoacizi esentiali - histidina, izoleucina, leucina, lizina, metionina,
fenilalanina, treonina, tripofanul, valina. Din sirul mentionat anterior lipseste histidina, oricum,
cert e faptul ca acestia nu pot fi sintetizati in organism si patrund doar prin intermediul
alimentelor. Aminoacizii neesentiali pot fi sintetizati in organism.

Proteinele se clasifica in functie de valoarea lor biologica, care e determinata de
continutul aminoacizilor esentiali. Proteinele complete, adicd cu valoare biologica ridicata,
contin In mare parte gama deplina a aminoacizilor esentiali si se regasesc in proteinele de origine
animald ca oul, pestele, carnea si lactatele. Orice proteina Céreia ii lipseste unul sau mai multi
aminoacizi esentiali are o valoare biologica scazuta si face parte din proteinele incomplete care

se regasesc in alimentele de origine vegetala.
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Procentul de proteine din ratia zilnica constituie 10%-15% din aportul caloric total. Tot
odata exista recomandari, pentru probele sportive de fortd de 20% - 25%.

Aportul minim recomandat de catre OMS este de 0,52g/kg corp/zi pentru barbati si
0,509/kg corp/zi pentru femei, iar norma este de 1,2 - 1,5g/kg corp/zi. Dar aceste recomandari
sunt caracteristice pentru persoanele adulte ce nu practica sportul. in cadrul antrenamentelor de
forta si de crestere a masei musculare este suficient consumul de proteine in marime de 2 -
2,5g/kg corp/zi. Pentru asimilarea cantitatii totale de proteine si evitarea folosirii acestora in
calitate de energie este recomandata repartizarea cantitdtii totale in 5-6 prize alimentare. Pentru
studentii ce practica powerlifting-ul este recomandat aportul a 2,5 - 2,9g/kg corp/zi [11, 16, 96].

Glucidele, numiti si carbohidrati sunt macro-nutrienti care joaca un rol important pentru
persoanele ce practicd activitatea sportiva prin faptul mentinerii concentratiei de glucoza
sanguind. Este sursa rapida ce asigura organismul uman cu energie, 1g glucide furnizeaza 4 kcal.

Pe langa rolul energetic, glucidele participa la formarea structurii a membranelor celulare,
a tesutului conjunctiv si de sustinere, a tesutului nervos, precum si a unor componente cu rol
functional de baza, cum sunt hormonii, enzimele si anticorpii, participa la formarea ATP-ului,
AND-ului, constituie in general 2-3% din masa corporala si altele.

Glucidele se depoziteaza in organism sub formd de glicogen, care este polimerul
glucozei. Cele mai importante rezerve de glicogen se stochiaza in ficat si muschi, ele constituie
50 - 55% pentru persoane active, pind la 70% pentru persoane ce practica antrenamente de forta,
din consumul total de energie. Rezervele de glicogen se epuizeaza relativ rapid fapt ce impune
un aport permanent de glucide pe parcursul zilei devizat in 5-6 prize, obligator pina la
antrenament cu scop de a acumula energie si post-efort pentru a spori procesele de restabilire.

Glucidele se clasifica in: monozaharide, dizaharide si polizaharide. Unitatea structurald a
glucidelor este monozaharida. Dizaharidele sunt formate din doud monozaharide, polizaharidele
din mai multe monozaharide. Mono si dizaharidele se mai numesc carbohidrati simpli iar
polizaharidele carbohidrati complecsi. Carbohidratii simpli (zaharoza — glucoza, fructoza,
lactoza) se asimileaza rapid si imediat ajung in singe. Aceasta este convenabil din punc de
vedere a obtinerii energiei, dar in cantitati mari si Intrebuintate frecvent manifestd actiune
negativa asuptra poftei de mincare si a nivelului de glucoza in singe ceia ce conduce la ridicarea
nivelului de insulind. In cazul neutilizarii la timp, ele se transforma rapid in grisimi, actiune
nefavorabila pentru sportivi. Se contin in paste fainoase, fructe dulci, miere, piine alba, cartofi si
altele. Carbohidratii complecsi (polizaharide — amidon) se asimileaza mai lent de cit cei simpli
fapt ce nu permite cresterea rapida a nivelului de glucoza din singe. Se contin in legume, fructe,

oliaginoase, cereale, celuloza si altele.
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Un alt aspect ce clasifica glucidele este Indicile Glicemic. Acesta indica cat de rapid
zahdrul patrunde in sange dupa ce o persoanda consuma alimente care contin 50 g de glucide
digerabile. Alimentele cu indicele glicemic ridicat, creste instantaneu nivelul zaharului din sange
iar cu un nivel scazut - conduce la o reactie mai lenta. De obicei produsele ce contin mono si/sau
dizaharide au si indice glicemic ridicat iar polizaharidele - scazut.

In privinta necesitatii zilnice de glucide se recomandi pentru probele de fortd 7g/kg
corp/zi, cei care combina eforturile intense de forta si anduranta 8-9g/kg corp/zi [16, 55, 116].

Lipidele sunt macro-nutrienti, component de bazd a celulei, participa la formarea
membranei celulare, joaca un rol esential in producerea de energie, reprezintd cea mai economa
forma de stocare a energiei, intrucat au cea mai mare densitatea calorica - 9,3 kcal/g. Parte
componentd a tuturor membranelor biologice care intrd in componenta creerului uman, fara
prezenta lor nu are loc procesul de sinteza a hormonilor, 60% din cantitatea creerului uman este
constituitd din grasimi (in mare parte Omega 3).

In organismul uman exist trei tipuri de acizi grasi: trigliceride, colesterol si fosfolipide.

Trigliceridele se depoziteaza in tesutul adipos si muschi. Ele sunt implicate cel mai mult
in procesul de formare a energiei. Trigliceridele servesc ca o sursd importantd de energie in
timpul antrenamentului intensiv.

Colesterolul e un component important a membranelor celulare, participa la formarea
hormonilor sexuali, adrenalina, vitamina D si acizi biliari. Aportul alimentar neechilibrat
formeaza surplusul acestuia, care, o parte fiind eliminata de catre ficat, restul este depozitat pe
peretii arterelor, fapt ce conduce la Ingustarea acestora si dereglarea circulatiei sanguine. Ca
urmare poate provoca afectiuni cardiovasculare grave. Necesitatea zilnica constituie aproximativ
300 mg.

Al treilea tip, fosfolipidele, sunt implicate in reglarea coagularii sangelui, face parte din
structura tuturor membranelor celulare inclusiv ale creierului si ale sistemului nervos.

Prin alimente in organism patrund acizi grasi care se impart in trei grupe: saturati,
mononesaturati si polinesaturati. O ratie alimentara echilibrata trebuie sa contina toate trei grupe
de lipide. Dupa originea lor, lipidele, pot fi de doua tipuri: de origine animald care se contin in
carne, peste, lapte, cascaval, unt si altele de origine vegetald care se gasesc in cereale, nuci,
seminte, uleiuri vegetale si altele. Lipidele de origine animala sunt in general acizi grasi saturati
iar cei de origine vegetald polinesaturati. Din cadrul lipidelor polinesaturate fac parte - ulei de
peste, uleiuri de soia, alune, seminte de in si altele. Acizi grasi mononesaturati se gasesc in ulei

de masline, arahide si ulei de rapita [221, 55, 96, 116].
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Informatiile oferite mai sus sunt menite de a crea o viziune mai clara a studentilor sportivi
pentru formarea meniului zilnic, calculul necesitatilor energetice necesare pentru activitatile
sportive, intelectuale dar si celor de zi cu zi.

In vederea faptului ci nutritia este parte componentd a pregitirii competitionale in
powerlifting, pe parcursul desfasurarii experimentului pedagogic s-a implementat la Grupul
Experimental un sir de principii alimentare:

- Principiul alimentatiei adecvate in sensul cit cantitativ atit si calitativ care va
asigura organismul cu cantitatea de energie necesard pentru activitdtile 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 [6, 53, 70, 111, 153, 195].

- 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 n organism si pentru a asigura o
viteza mai mare a proceselor bioenergetice in timpul activitatii musculare [62, 111, 113, 153].

- Principiul echilibrului in nutritia sportivilor atestd ca continutul nutrientilor de
bazd si componentele lor structurale in alimentele consumate trebuie sa fie in rapoarte strict
definite [27, 70, 87].

- Principiul saturatiei inseamna cd substantele nutritive esentiale trebuie sa 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 [87, 195].

- Principiul asimilarii. La prepararea alimentelor se vor folosi tehnici culinare care
vor facilita asimilarea maxima a nutrientilor alimentari, sau consumul acestora in starea naturala
(legume, fructe si altele) [53, 111].

- 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 sa constituie mai mult de 30-50g pentru fiecare masa [103, 184].

- Principiul nivelului enzimatic presupune cd compozitia alimentelor trebuie sa
corespundid 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 sa consume

diversi fermenti digestivi (Mezim si altele) [27, 111, 113].
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3.3. Semnificatia relatiilor de corelare a exercitiilor in pregitirea competitionala a

studentilor care practica Powerlifting-ul

Analiza relatiei de corelare a EC si exercitiile de PFS

La elaborarea metodicii experimentale s-a urmarit scopul de a imbunatati procesul de
antrenament n powerlifting si de a spori performantele sportive ale studentilor ce practica proba
de sport powerlifting, fapt, care si este obiectivul de baza al cercetarii date.

Prin urmare, s-a realizat o analizda a corelatiei interactiunii dintre exercitiile
competitionale si cele de pregatire fizica speciald, ce a permis formarea unei viziuni mai clare la

utilizarea exercitiilor n metodica experimentald. Rezultatele sunt prezentate in Tabelul 3.3.

Tabelul 3.3. Corelatii intre EC si exercitiile de PFS

nr | Denumirea | Tipul |y 5 syl 5 | g | 7 | 8 | 9 | 10| 11|12
testului testului
Genuflexiuni cu
1 haltera pe umeri I
Impins cu haltera
2 | din culcat pe 0,537 I

banca orizontala
Indreptari cu

Exercitii Competitionale

haltera OXEE | 0,544 | I
Suma celor trei
4 exerciii 0,69900,724}10,7511 |
Impins cu haltera
5 | din culcat cu 0,533 | [XER | 0,547 | 0,478 | N
,,capul in jos”
Impins cu haltera
6 | din culcat cu 0,584 | §#A | 0,597 0,487 {0,680 | I

Sling Shot
Impins cu haltera
din culcat cu o
pauza de 6
secunde

Impins cu haltera
8 | din culcat cu priza
ingustd
Genuflexiuni cu
haltera pe piept
Genuflexiuni cu
haltera pe umeri
cu o0 pauza in
fandare de 2 sec.
Indreptari cu 1

0,5350,562 0,387 0,370 | XTE |

0,501 | XKl | 0,487 0,475 (0,637 | 0,619 | 0,630 |

WRZE | 0,400|0,551 0,390 |0,275|0,634 | 0,476 | 0,448 ||

10 XL | 0,357 0,636 | 0,600 | 0,598 | 0,488 | 0,628 | 0,474 | 0,286 | I

Exercitii de pregatire fizica speciala

11| pauzi pani la 0,527 |ON&RE | 0,569 | 0,505 | 0,525 | 0,326 0,409 | 0,536 | 0,601 | N
genunchi
Indreptari de pe

12 | cutii, haltera mai 0,548 | 0,497 | Al@Ad | 0,516 |0,391 | 0,501 0,372 | 0,447 | 0,607 | 0,555 | 0,538 [l

sus de genunchi

n=15, f= 14, unde P<0,05 r,, = 0,532; unde P<0,01 r,, = 0,661; unde P<0,001 r,, = 0,780
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In urma analizei corelatiei s-a depistat ci exercitiile competitionale coreleaza intre ele in
felul urmator:

- Relatii strinse de corelare au demonstrat Parametrul 1 (Genuflexiuni) si
Parametrul 3 (Indreptiri); Parametrul 2 (Impins din culcat) si Parametrul 4 (Suma); Parametrul 4
(Suma) in corelatie strinsa cu toti parametrii (1, 2, 3);

- Relatii medii de corelare au demonstrate Parametrul 2 (Impins din culcat) cu
celelalte 2 exercitii competitionale (Parametrul 1 si 3).

Prin urmare, se deduce faptul ca asupra Sumei exercitiilor competitionale influienteaza
toate cele trei exercitii cu o mica prioritate pentru Indreptari cu haltera. Reiesind din aceasta, in
procesul de antrenament, este necesar de a atrage atentie asupra tuturor exercitiilor incluse in
programul competitional. Iar relatia strinsad dintre Genuflexiuni (Parametrul 1) si Indreptari
(Parametrul 3) indica ca la executarea acestor exercitii participa grupe musculare similare dar in
proportii diferite, astfel acestea pot crea un efect sinergic la cresterea performantelor.

Analizand relatiile de corelare dintre exercitiile competitionale si exercitiile de pregatire
fizica speciald s-au depistat urmatoarele:

- Relatii strinse de corelare au fost inregistrate dintre Parametrul 1 (Genuflexiuni)
cu Parametrul 9 (Genuflexiuni haltera pe piept), Parametrul 10 (Genuflexiuni cu pauzd) si
Parametrul 11 (Indreptiri de pe cutii);

- Relatii strinse de corelare au fost inregistrate dintre Parametrul 2 (Impins din
culcat) cu Parametrul 5 (Impins capul in jos), Parametrul 6 (Impins Sling Shot) si Parametrul 8
(Impins priza ingusti);

- Relatii strinse de colaborare au fost inregistrate dintre Parametrul 3 (Indreptari cu
haltera) cu Parametrul 11 (Indreptiri cu pauzi) si Parametrul 12 (Indreptari de pe cutii).

Relatie medie de corelare (P<0,01 sir= 0,532 - 0,661) au demonstrat:

- Parametrul 1 (Genuflexiuni) cu Parametrul 5 (Impins culcat capul in jos),
Parametrul 6 (Impins Sling Shot), Parametrul 7 (Impins din culcat cu pauzi), Parametrul 12
(Indreptiri de pe cutii).

- Parametrul 2 (Impins cu haltera din culcat) cu Parametrul 7 (Impins dun culcat cu
pauza).

- Parametrul 3 (Indreptiri cu haltera) cu Parametrul 5 (Impins din culcat cu capul in
jos); Parametrul 6 (Impins Sling Shot), Parametrul 9 (Genuflexiuni cu haltera pe piept),
Parametrul 10 (Genuflexiuni cu pauza).

Ceilalti parametri au demonstrat o corelatie slaba unde P<0,05 r mai mic de 0,532.
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Astfel, s-a demonstrat faptul ca relatie de corelare au avut acei parametri care tin de
specificul exercitiului, nemijlocit de grupele de muschi implicate in lucru. Parametrul 1,
Genuflexiuni, este in relatie stransa de corelare cu parametrii 9, 10, 11 care sunt exercitii cu
acelasi specific, adica genuflexiuni sau indreptari, unde, in activitatea musculara se implica
muschii membrelor inferioare si a spatelui. Iar Parametrul 2, Impins din culcat, este in corelatie
cu parametrii 5, 6, 8 care sunt exercitii cu specificul impins din culcat. In situatie similara se
pozitioneazd si exercitiul competitional, Indreptiri, care demonstreazi relatii strinse cu
exercitiille asemandtoare dupa structura, Parametrul 11 si 12. Prin urmare se atesta faptul ca
exercitiile de pregatire fizica special, sporesc progresul rezultatelor in exercitiile competitionale.

Asadar, in cadrul metodicii experimentale, in calitate de exercitii de PFS au fost utilizate
doar acei parametri care au demonstrat relatii strinse de corelare si anume:

- Exercitii de PFS destinate exercitiului competitional, Genuflexiuni cu haltera pe
umeri, au fost - Genuflexiuni cu haltera la piept si Genuflexiuni cu haltera pe umeri cu pauza in
fandare;

- Exercitii de PFS destinate exercitiului competitional, Impins din culcat cu haltera,
au fost - Impins din culcat cu haltera pe banci inclinati cu capul in jos, Impins din culcat cu
haltera utilizind Sling Shot si Impins din culcat cu haltera cu priza ingusta;

- Exercitii de PFS destinate exercitiului competitional, Indreptari cu haltera, au fost
- Indreptiri cu haltera cu pauza, Indreptiri cu haltera de pe cutii. Este necesar de mentionat ca
exercitiul, Indreptari cu haltera de pe cutii, a obtinut relatii strinse cu exercitiile competitionale
Indreptari si Genuflexiuni, scot in evidenta implicarea unor grupe comune de muschi dar in
proportii diferite.

Atentia a fost indreptata asupra exercitiului Impins din culcat cu haltera cu o pauzi de 6
secunde. Acesta nu a format relatic de corelare cu cele trei exercitii competitionale, insa, s-a
conturat o interactiune strinsa cu parametrul 4 — suma. Din motivul dat, acesta a fost selectat si

utilizat in metodica experimentala ca exercitiu de PFS.

Analiza relatiei de corelare a EC cu exercitiile de PFG cu structurd similard dar regim
de lucru muscular diferit

In compartimentul dat este prezentati relatia de corelare dintre exercitiile competitionale
si cele de PFG care poseda aceiasi structura de miscare ca in cazul celor competitionale nsa cu
un regim de lucru muscular diferit. In cazul celor competitionale se manifesta calitatea fizica -

forta iar in a celor de PFG - rezistenta de forta.

108



Procedura data de corelare, dintre aceste doud blocuri de teste, a fost initiatd pe motiv ca
in comunitatea sportiva a powerlifting-ului persistd 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 pregatire.
Acest fapt, probabil, se datoreaza programelor de antrenament preluate din domeniul culturism,
bodybuilding sau alte domenii [67, 101]. Conform opiniei mai multor specialisti [48, 110, 145,
205], domeniul probelor sportive de forta precum powerlifting, in care calitatea fizica - forta
predomind, mecanismul de crestere a indicilor de fortd este reprezentat de un numar mic de
repetari (3-5) cu o intensitate de lucru medie — submaximala.

In urma analizei datelor reprezentate in Tabelul 3.4 s-a depistat faptul ¢ nici un

parametru nu se afla intr-o relatie de corelare stransa, unde P<0,001 si r mai mare de 0,661.

Tabelul 3.4. Corelatii intre EC si exercitiile de PFG cu structura similara dar regim
de lucru muscular diferit

13 14 15 16
. Impins insus | Indreptari Impins din o flexiuni
. - Tipul culcat cu
Nr. Denumirea testului . cu haltera cu haltera cu haltera
testului haltera
Pregitirea Fizica Generala
(numar maxim de repetari cu 50% 1RM)
— 5
1 Genu_flexmnl cu haltera pe 2z 0,496 0,542 0,416 0,533
umeri = 5
o | Impins cu haltera din culeat | '8 & 0,538 0,308 0,532 0,276
pe banca orizontala g2
3 | Indreptéri cu haltera = § 0,153 0,543 0,224 0,547
4 | Suma celor trei exercitii Q 0,121 0,545 0,491 0,587

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

O corelare medie au demonstrat urmatorii parametri:

- Parametrul 1 (Genuflexiuni) cu Parametrul 14 (indreptiri cu haltera - numar
maxim de repetari cu 50%) si 16 (Genuflexiuni cu haltera - numar maxim de repetari cu 50%);

- Parametrul 2 (Impins) cu Parametrul 13 (Impins in sus cu haltera - numar maxim
de repetari cu 50%) si 15 (Impins din culcat - numar maxim de repetari cu 50%);

- Parametrul 3 (Indreptari) cu Parametrul 14 (Indreptiri cu haltera - numéar maxim
de repetari cu 50%) si 16 (Genuflexiuni cu haltera - numar maxim de repetari cu 50%);

- Parametrul 4 (Suma) cu Parametrul 14 (Indreptari cu haltera - numir maxim de
repetari cu 50%) si 16 (Genuflexiuni cu haltera - numar maxim de repetari cu 50%).

Aceasta ne permite sd concluziondm ca exercitiile cu caracter de rezistentd de forta nu

actioneaza intr-o masura suficienta asupra cresterii rezultatelor in powerlifting.
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Prin urmare, exercitiile de PFG identice dupa structura miscarii dar diferite prin calitatea
fizica manifestata in efectuarea lucrului mecanic, nu au fost incluse in cadrul programului
experimental de antrenament. Totusi, acestea au fost utilizate, partial, in partea pregatitoare
speciala. Respectiv, acele seturi pregatitoare efectuate in cadrul fiecarui exercitiu de forta, in care
greutatea halterei creste progresiv, de la set la set, pina cind nu se ajunge la greutatea de lucru

programata.

Analiza relatiei de corelare a EC cu exercitiile de PFG

In Tabelul 3.5. este prezentati analiza relatiei de corelare a EC cu exercitiile de PFG.

Tabelul 3.5. Corelatii intre EC si exercitiile de PFG

17 18 19 20 21 22 23
. < Tractiuni |q .. .. o Suveica
Nr. Denumirea testului T'pUI. Flotari la la bara SAarvlm.n in| Flotiri | Abdomen 100m | 3x10m
testului |paralele fixi inaltime |30 sec. | 30 sec.

Pregatirea Fizica Generala

Genuflexiuni cu haltera pe
umeri

Impins cu haltera din
culcat pe banca orizontala

! 0,240 | 0,154 | 05560 |0,319| 0533|0526 | 0,541

2 05554 | 0536 | 0,222 |0578| 0,509 |0,547 | 0,204

3 [Indreptiri cu haltera 0,197 | 0,583 | 0,464 0439 | 0,564 0,591 | 0,347
4 {Suma celor trei exercitii 0,546 | 0,186 | 0,132 0,358 | 0,486 | 0,387 | 0,294

Exerecitii
Competitionale

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

Putem mentiona urmatoarele:

- Relatie de corelare strdnsa nu a demonstrat nici un parametru unde P<0,01 ry, =
0,661, fapt ce atesta ca exercitiile date sunt binevenite pentru sportivii incepatori, pe cand, odata
cu cresterea performantelor rolul lor in pregatirea sportiva devine tot mai mic;

- Parametrul 1 (Genuflexiuni cu haltera me umeri) a demonstrat o0 corelatie medie
cu Parametrul 19 (Sarituri in inaltime), Parametrul 21 (Abdomene 30sec.) si Parametrul 23
(Suveica 3x10m.);

- Parametrul 2 (Impins cu haltera din culcat) a demonstrat o corelatie medie cu
Parametrul 17 (Flotari la paralele), Parametrul 18 (Tractiuni bara fixa), Parametrul 20 (Flotari
30sec.) si Parametrul 22 (100m);

- Parametrul 3 (Indreptari cu haltere) a demonstrat o corelatie medie cu Parametrul
18 (Tractiuni bara fixd), Parametrul 21 (Abdomene 30sec.) si Parametrul 22 (Alergari 100m);

- Parametrul 4 (Suma) a demonstrat o corelatie medie doar cu Parametrul 18

(Tractiuni bara fixa).
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Ceilalti parametri n-au demonstrat relatii de corelare.

Din motiv ca blocul dat de teste nu a demonstrat relatii strinse de corelare, exercitiile de
PFG au fost incluse in programul experimental de antrenament dupa cum urmeaza:

- Perioada de tranzitie;

- Perioada de baza au fost utilizate exercitiile — Flotari, Flotari paralele, Tractiuni
bara fixa, Sarituri in indltime si Abdomene. Au fost excluse toate tipurile de alergari. Rolul
acestora in perioada data fiind de mentinere a formei fizice si de sustinere pentru exercitiile
competitionale. Flotari si Flotari la paralele contribuie la mentinerea formei fizice pentru
exercitiul competitional impins din culcat cu haltera din considerentul ca grupele musculare ce
primesc cea mai mare dozare sunt pectoralii si triceps. Sarituri in inaltime pentru exercitiul
genuflexiuni cu haltera, in care grupele de muschi implicati in executarea exercitiul sunt
cvadriceps, biceps femoral si fesier. Exercitiile tractiuni la bara fixa si abdomene in care sunt
implicati activ muschii spatelui, abdomenului si bicepsului, vor servi la mentinerea formei fizice
pentru indreptari cu haltera. Spre mijlocul perioadei, procentul acestora se diminueaza treptat
pind la excluderea lor totala in perioada competitionala.

La cele expuse mai sus, printre motivele excluderii exercitiilor de PFG din perioada
competitionala se pot adduga urmatoarele argumente:

- In subcapitolul 1.3.2. (p.44) se mentioneaza ci PFG are menirea de a spori capacitatea de
lucru si de a dezvolta calitatile fizice de baza. Ulterior, creindu-se o baza sigurd pentru PFS care
la rindul siu va favoriza performanta in EC. In aceiasi ordine de idei, Platonov [168]
atentioneazd cd o atentie excesiva sau insuficientd asupra unor calitdti sau abilitdti pot avea
studentilor sportivi, sunt activizate la maxim prin cresterea intensitatii de lucru ale exercitiilor
PFS - 40% / EC - 60% in prima jumatate si 80% EC si doar 20% PFS in a doua jumatate a
perioadei. Prin urmare, se pune accent pe adaptarea organismului la efortul de fortd. Aceasta
poate fi produsa mai eficient doar prin reducerea Volumului de efort, valoare diametral opusa
Intensitatii efortului in probele sportive de fortd descrise in subcapitolul 3.2.1. (p.90). lar
scaderea volumului, in acest caz, poate fi efectuatd doar prin micsorarea numarului de exercitii
(in cazul dat din contul celor PFG) si diminuarea numarului de repetari in cadrul exercitiilor EC
si PFS.

- Dupd cum a fost mentionat anterior in subapitolul 3.1. (p.88), in powerlifting, efortul este
de scurta durata (citeva secunde) dar de o intensitate foarte inalta. Prin urmare, este utilizata
calea anaeroba de resintetizare a ATP-ului iar ca substrat energetic intervine creatinfosfatul.

Rezervele acestuia in organism sunt limitate, fapt ce impune desfasurarea unui antrenament scurt
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dar intens. Prelungirea antrenamentului din contul unui numar mare de exercitii va conduce la
dezvoltarea calitatii forta-rezistentd dar nu a fortei maxime. in subcapitolul 3.1. (p.82) au fost
oferite date cu privire la faptul ca in powerlifting calitatea fizica forta manifesta valori maximale.

- Perioada competitionala, cit in Mezociclul I atit si Il este programata in perioada sesiunii.
Faptul dat accentuiaza cresterea volumului de stres cauzat de efort intelectual, care, la rindul sau
cumulat cu cel fizic va impune cerinte suplimentare procesului de adaptare la efort fizic. Aceste
procese au fost analizate in subapitolul 3.1. (p.83-86). Prin urmare, pentru a facilita adaptarea la
eforul fizic de forta in perioada competitionald, caracterizata prin Intensitate inalta a efortului

fizic si volum mare de stres cauzat de perioada sesiunii, se va exclude exercitiile de PFG.

Analiza relatiei de corelare a EC si a testelor de PPM

Dupa analiza corelarii EC si testele de PPM s-a dedus ca acestea se afla intr-o relatie de
corelare stransa si medie.

Rezultatele analizei sunt prezentate in Tabelul 3.6.

Astfel, Intr-o relatie de corelare stransa se afla urmatorii parametri:

- Parametrul 1 (Genuflexiuni) cu Parametrul 24 (Romberg), Parametrul 25
(Echilibrul special) si Parametrul 31 (Genuflexiuni timp);

- Parametrul 2 (Impins cu haltera din culcat) cu Parametrul 29 (Reactia la sunet) si
Parametrul 30 (Viteza mingii in perete);

- Parametrul 3 (Indreptari cu haltera) cu Parametrul 26 (Simtul efortului muscular),
Parametrul 28 (Simtul obiectului) si Parametrul 32 (Aplecari timp);

- Parametrul 4 (Suma) cu Parametrul 24 (Romberg) si Parametrul 27 (Simtul
timpului).

Tabelul 3.6. Corelatii intre EC si teste de PPM

24 25 26 27 28 29 30 31 32
Tipul [Romberg Echilib 2112; Simt | Simt |Reactia rXierg:]ZeZ Genu |Aplecari
Nr.| D i lui . i i i i i
r enumirea testului testului special MUSC. timp | obiect | sunet perete timp | timp
Pregitirea Psiho-Motrica
Genuflexiuni cu
1 haltera pe umeri % ONelerY | (ONsiel | 0,602 | 0,547 | 0,511 | 0,553 | 0,183 | Wfey! | 0,509
Impins cu haltera din = 5
2 fculcat pe banca E g 0,628 | 0,583 | 0,606 | 0,489 | 0,566 | (ONeyes | MMl | 0,194 | 0,211
orizontald 22
3 Tndreptéri cu haltera = g 0,589 | 0,605 | okl | 0,550 | oKl | 0,613 | 0,393 | 0,616 | {ONsJs
4 uma celor trei © | 9 | 0554 | 0,638 | XA | 0,503 | 0,598 | 0,560 | 0,617 | 0,504
exerciti

n=15, f= 14, unde P<0,05 r,, = 0,532; unde P<0,01 r,, = 0,661; unde P<0,001 r,, = 0,780
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A fost remarcat si rezultate de corelare medii, acestea sunt:

- Parametrul 1 (Genuflexiuni cu haltera in spate) cu Parametrul 26 (Simtul efortului
muscular), Parametrul 27 (Simtul timpului) si Parametrul 29 (Reactia la sunet);

- Parametrul 2 (Impins cu haltera din culcat) cu Parametrul 24 (Reactia la sunet),
Parametrul 25 (Echilibru specializat), Parametrul 26 (Simtul efortului muscular) si Parametrul 28
(Simtul obiectului);

- Parametrul 3 (Indreptiri cu haltera) cu Parametrul 24 (Reactia la sunet),
Parametrul 25 (Echilibru specializat), Parametrul 27 (Simtul timpului), Parametrul 29 (Reactia la
sunet) si Parametrul 31 (Genuflexiuni timp);

Parametrul 4 (Suma) cu Parametrul 25 (Echilibru specializat), Parametrul 26 (Simtul
efortului muscular), Parametrul 29 (Reactia la sunet), Parametrul 30 (Viteza mingii in perete) si
Parametrul 31 (Genuflexiuni timp).

Prin urmare toate testele de PPM au demonstrat relatii de corelare strinsa cu cel putin
unul din exercitiile competitionale sau cu Parametrul 4 - Suma. Toate testele propuse pentru

cercetarea datd au fost incluse in testarea initiala si finala.

Analiza relatiei de corelare a EC si a testelor fiziologice

Analizand corelarea dintre exercitiile competitionale si testele fiziologice s-a depistat ca
acestea prezintd corelare stransd si medie. Acest fapt ne permite sd afirmdm cad exercitiile
competitionale influienteaza asupra testelor fiziologice utilizate in cercetare. in Tabelul 3.7 sunt

prezentati parametrii care au demonstrat relatii de corelare dupa cum urmeaza:

Tabelul 3.7. Corelatii intre EC si testele fiziologice

33 34 35 36
. . Tipul ' Step Test | Dinamometrie | Dinamometrie
Nr. Denumirea testului testului Test Ruffie Harward palmara lombara
Fiziologice
— S
1 Genuﬂexmm cu haltera pe =z 0,764 0,371 0,683 0,715
umeri = g
o | Impins cuhaltera din culeat | "8 & | 355 0,539 0,679 0,606
pe banca orizontala o2
3 indreptéri cu haltera = g 0,594 0,262 0,664 0,753
4 | Suma celor trei exercitii @) 0,668 0,539 0,409 0,631

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

- Parametrul 1 (Genuflexiuni cu haltera) cu Parametrul 33 (Test Ruffie), Parametrul

35 (Dinamometrie palmard) si Parametrul 36 (Dinamometrie lombara);
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- Parametrul 2 (Impins cu haltera) cu Parametrul 35 (Dinamometrie palmara);

- Parametrul 3 (Indreptiri cu haltera) cu Parametrul 35 (Dinamometrie palmari) si
Parametrul 36 (Dinamometrie lombara);

- Parametrul 4 (Suma) cu Parametrul 33 (Test Ruffie).

Relatie medie de corelare au demonstrat urmatorii parametri:

- Parametrul 2 (Impins cu haltera) cu Parametrul 34 (Step Test Harvard) si
Parametrul 36 (Dinamometrie palmara);

- Parametrul 3 (Indreptari) cu Parametrul 33 (Test Ruffie);

- Parametrul 4 (Suma) cu Parametrul 34 (Step Test Harvard) si Parametrul 36
(Dinamometrie lombara).

Din cei patru parametri ce tin de teste fiziologice, Dinamometria palmara a demonstrat
relatii strinse de corelare cu trei exercitii competitionale. Urmata de Dinamometria lombara cu
relatii strinse cu doud exercitii competitionale si medie cu ceilalti doi parametri. Aceasta se
explica prin faptul ca aceste teste sunt menite sd determine capacitatea fizica - forta. Valori inalte
au fost inregistrate la relatia de corelare ale exercitiului competitional Genuflexiuni cu haltera pe
umeri si Testul Ruffie explicate prin necesitatea mentinerii echilibrului in momentul executarii
exercitiului, astfel fiind incluse in lucrul muschilor stabilizatori.

Atentie deosedita atrage Parametrul 34 — Step Test Harward care a inregistrat doar doua
relatii medii de corelare. Probabil, aceasta s-a produs din motivul ca executarea acestuia
presupune un efort de rezistentd, diametral opus calitatii care se manifesta la exercitiile
competitionale. S-a decis pastrarea acestui test in cercetare din motiv ca acesta, in calitate de test

fiziologic, este menit sa depisteze valorile adaptarii sistemului cardio-vascular la efort fizic.

3.4. Analiza rezultatelor testirii in cadrul pregaitirii competitionale a studentilor

care practica Powerlifting-ul

In cadrul cercetirii au fost utilizate initial 40 de teste. Dar in rezultatul aplicarii
formulelor de corelare, ce tin de fiabilitatea testelor, patru din acestea au demonstrat valori
insuficiente (Simtul spatiului, Conducerea mingii de baschet pe banca de gimnastica, Reactia la
un stimul luminos si Masa corporala) (Anexa 4). Utilizind metoda calcularii coeficientului de
corelatie liniar par dupa Brave-Pearson intre EC si cele de PFG, apropiate dupa structura cu cele
competitionale dar diferite dupd calitatea fizica utilizatda n executarea exercitiului, testele:
Impins in sus cu haltera din asezat, Genuflexiuni cu haltera pe umeri, Impins cu haltera din

culcat pe banci orizontald, Indreptiri cu haltera efectuate cu 50% din 1 RM la numar maxim de
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repetari intr-un set, au demonstrat o relatie de corelare slaba, fapt ce a generat excluderea
acestora din programul experimental de antrenament. S-a decis pastrarea acestora in calitate de
teste initiale si finale pentru a depista efectul progarmei de antrenament asupra dezvoltarii
rezistentei de forta.

Astfel, 36 teste au fost aplicate in vederea evaludrii proceselor de pregatire
competitionala a studentilor ce practica powerlifting-ul.

Ulterior au fost grupate 5 blocuri de teste, dupa cum urmeaza:

- Primul bloc, format din patru teste, reprezinta exercitiile competitionale din
domeniul probei de sport powerlifting, tabelul 3.8;

- Al doilea bloc reprezinta testele pregatirea fizica speciala si este format din 8
parametri. Acestea sunt inregistrate in tabelul 3.9;

- Al treilea bloc consta din teste al domeniului pregatirea fizica generala si contine
11 parametri, Tabelul 3.10;

- Blocul cu numarul patru este compus din 9 teste ce reprezintd domeniul
pregiatirea psiho-motrica, tabelul 3.11;

- Ultimul bloc, al cincilea, contine 4 teste si reprezintd domeniul teste fiziologice,
tabelul 3.12;

In urma testarii initiale, in cadrul initierii experimentului pedagogic, s-a format grupul
experiment si martor. Ambele grupuri contineau a cate 15 persoane fiecare. Conform datelor
statistice, rezultatele testarilor initiale au avut un caracter omogen la nivelul P > 0,05 fapt ce a
permis desfasurarea experimentului pedagogic (Tabelul 3.13, 3.14, 3.15, 3.16, 3.17).

Eficacitatea metodicii experimentale si a recomandarilor utilizate in cadrul procesului de
pregatire competitionald a studentilor ce practica Powerlifting-ul, poate fi apreciatd prin

intermediul rezultatelor testelor obtinute in urma experimentului.

3.4.1. Dinamica parametrilor testati ale grupului experiment si martor pe parcursul

experimentului pedagogic

La finele experimentului pedagogic s-a efectuat testarea finala a parametrilor cercetati in
actuala cercetare. Rezultatele acestora indicd o crestere a parametrilor In comparatie cu testarea
initiald care pot fi vizualizati in Tabelele 3.8, 3.9, 3.10, 3.11, 3.12 si Figurele 3.9 - 3.20.

Asadar, in tabelul 3.8 si figurele 3.9, 3.10 sunt interpretate rezultatele obtinute in cadrul
primului bloc de teste, ce reprezinta exercitiile competitionale. Analizind informatiile date putem

concluziona ca toti parametrii grupului experiment, a acestui bloc, au obtinut valori maximale ale

115



autenticitatii statistice P < 0,001, unde cele mai inalte 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.

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

Nr | Denumirea Grupul Experimental Grupul Martor
testului Xim t P XIm t| P
Initiale Finale Initiale Finale

1. | Genuflexiuni cu
haltera pe umeri 137,50 +1,86| 145,00+0,74 |4,70|<0,001 | 140,004+1,34 |142,504+1,11(2,07|>0,05
(1 RM, kg)

2. | Impins cu haltera
din culcat pe banca
orizontala

(1 RM, kg)

102,50 +£1,67|110,00£0,74 |5,25|<0,001|102,50+2,08 |107,50+1,48|2,76|<0,05

3. | Indreptiri cu
haltera de pe podea |165,00+2,42|175,00+1,11 |4,86|<0,001|162,50+2,15 |167,50+2,79|2,03>0,05
(1 RM, kg)

4. | Suma celor 3
exercitii clasice 410,004+4,09(430,00+2,60 |5,72|<0,001|405,00+3,94 [417,5045,95(|2,44|<0,05
(ka)

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

c00 Ecercitii competitionale W Initiale
Grup Experiment ® Finale
100 Kilograme - 1 RM
300
200
100
0
Genuflexiunicu  Tmpins cu haltera din indreptari cu Suma
haltera pe umeri culcat haltera

Figura 3.9. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor din blocul EC, grupul
experiment, in cadrul pregitirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul
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c00 Exercitii competitionale W Initiale
Grup Martor W Finale
400 .
Kilograme -
300
200
100
0
Genuflexiunicu  Tmpins cu halteradin ~ Indreptéri cu Suma
haltera pe umeri culcat haltera

Figura 3.10. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor din blocul EC, grupul martor,
in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

Rezultatele obtinute, ce indica progresul accentuat a exercitiilor competitionale, atrage
atentia asupra eficacitatii programului experimental implementat. In opinia noastra, divergentele
semnificative ale rezultatelor obtinute de catre 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. Parametrii dati reprezintd exercitiile
competitionale, baza acestui sport, prin intermediul cdrora se desfasoara competitiile la
powerlifting, unde sportivul executa doar o singura repetare dar cu intensitate maximala. Astfel,
calitatea fizica care se manifesta in cazul dat este forta maximala. lar sistemul de aprovizionare
energetici este bazat pe utilizarea ATP-ului obtinut la descompunerea creatinfosfat-ului. in cazul
realizarii a unui numar de 6-10 repetari per set, se va utiliza ca substart energetic ATP-ul din
scindarea predominant a glicogenului muscular. Prin urmare, la realizarea unui numar mai mare
de repetari se va pune accent pe dezvoltarea orintatd mai mult catre rezistenta de fortd dar nu
citre valorile maximale ale fortei. In aceasti ordine de idei, programul de antrenament utilizat de
grupul martor nu a reusit transferul de pregatire fizicd speciald si generald din perioada de
tranzitie si de bazd catre perioada competitionald, datoritd Tn mare parte realizarii exercitiilor
competitionale cu numar relativ mare de repetari.

Un alt motiv ar fi durata excesiva a antrenamentelor de forta, care este strans legatd de
utilizarea creatinfosfat-ului din organism. In mediu, durata aprovizionarii organismului cu ATP
in timpul antrenamentului, pe baza descompunerii creatinfosfat-ului, este de 45 — 60 min.

Depasirea acestei perioade favorizeaza obtinerea ATP-ului din glicogenul muscular, ce re-
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orinteaza tipul antrenamentului catre dezvoltarea rezistentei de fortd. Mentiondm cad durata
antrenamentelor grupului martor au constituit in medie 120 min.

Rezultatele blocului 2 de teste, ce reprezinta exercitiile de Pregatire Fizica Speciald,
dintre grupul experiment si martor sunt interpretate in Tabelul 3.9 si figurile 3.11, 3.12.

La grupul experiment, din 8 parametri testati, care reprezinta pregatirea fizica speciala, 7
teste (1, 2, 3, 5, 6, 7, 8) au obtinut o autenticitate statistica la nivelul P < 0,01, iar parametrul 4 al
aceluiasi bloc, P < 0,05. De remarcat faptul ca acesta a obtinut o valoare t = 2,89 iar pragul P <
0,01 constituie valoarea t = 2,977. Deci se afla intr-o nemijlocita apropiere de limita de jos a

pragului P < 0,01.

Tabelul 3.9. Dinamica parametrilor de testare ale exercitiilor de PFS in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

Nr | Denumirea Grupul Experimental Grupul Martor
testului Xim t P XIm t| P
Initiale Finale Initiale Finale

1 | Impins cu haltera
din culcat 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

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

(1 RM, ko)

4 | Impins cu haltera  [77,50+1,56 [81,50+0,52 [2,94 [<0,05 [78,00+1,04 180,00+0,81 [,17 [<0,05
din culcat cu priza
ingusta(l RM, kg)

5 | Genuflexiuni cu 115,00+1,78 120,00+0,89 3,30 0,01 (115,50 +1,26 [118,00+1,04 P,20 |<0,05
haltera la piept
(1 RM, kg)

6 | Genuflexiuni cu 101,50+1,26 105,50+0,52 3,69 <0,01 [100,50+1,26 [103,00+0,89 2
haltera pe umeri cu
1 pauza de 2 sec in
fandare

(1 RM, kg)

28 1<0,05

7 | Indreptari cu 1 117,50+1,71 122,50+0,89 3,44 <0,01 [117,00+1,48 [120,00+1,48 2
pauza, pana la
genunchi

(1 RM, kg)

08 >0,05

8 | Indreptari de pe 178,00+2,75 187,00+1,11 3,81 0,01 [177,504+2,38 [183,00+2,30 2
cutii, haltera mai
sus de genunchi

(1 RM, kg)

42 <0,05

n=15(f=14)P < 0,05 t=2,145; P < 0,01, t=2,977; P < 0,001, t = 4,140
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Grupul martor, in cadrul blocului 2 de teste, a obtinut urmatoarele rezultate: Parametri 3,
4,5, 6 si 8 au demonstrat valori t = 2,18 — 2,57, unde autenticitatea statistica a fost la pragul P <
0,05; Parametri 1, 2, 7 au demonstrat valori t = 2,01 — 2,09, cu pragul autenticitatii statistice P >
0,05.

Ca si in cazul precedent, in blocul 2 de teste, se atesta o divergenta a rezultatelor obtinute.
Prevalenta net superioara a rezultatelor obtinute de grupul experiment unde practic toate testele
au valori P < 0,01 pe cind grupul martor a inregistrat 5 teste cu valori pozitive unde P < 0,05 si 3
cu rezultate negative, P > 0,05. Reiesind din aceasta sunt inferioare fatd de grupul experiment.
Mentiondm ca parametrii 3, 4 si 6 au valori pozitive dar se pozitioneaza la limita de jos a P <
0,05.

Testele date sunt exercitii de PFS care se utilizeazd in pregatirea competitionald in cadrul
probei de sport powerlifting si nu numai. Procentul includerii acestora in progarmul de
antrenament variaza de la caz la caz si depinde de un sir de factori precum: nivelul de cunostinte
ale antrenorului si / sau sportivului; perioada de pregatire; nivelul de pregétire al sportivului;

necesitatea utilizarii acestora; executarea corecta din punct de vedere tehnic si altele.

Genu haltera piept Genucu pauzd Indreptiri cu pauza  Indreptari cutii

PFS - Grupul Experiment

M Initiale ™ Finale
Kilograme - 1RM ’

Tmpins capul in jos Tmpins Sling Shot impins cu pauza impins priza ingusta

Figura 3.11. Reprezentarea grafici a dinamicii rezultatelor din blocul testelor de PFS,
grupul experiment, in cadrul pregéatirii competitionale a studentilor ce practica
powerlifting-ul
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Genu haltera piept Genu cu pauzd  Indreptari cu pauzd  indreptari cutii

PSF - Grupul Martor
Kilograme - 1RM

M Initiale ™ Finale

Tmpins capul in jos Tmpins Sling Shot impins cu pauza Impins priza ingusta

Figura 3.12. Reprezentarea grafici a dinamicii rezultatelor din blocul testelor de PFS,
grupul martor, in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

Printre motivele obtinerii diferentelor in rezultatele testelor dintre grupele experiment si
martor se aliniaza cele discutate anterior la blocul 1 de teste dar se contureaza si altele, precum:
programarea optima a raportului de EC — PFS 1n dependenta de perioada de pregatire; includerea
unui numar prea mare de exercitii de PFS intr-un micro-ciclu saptaminal; intensitatea prea mare
in executarea acestora.

Rezultatele blocului 3 de teste, ce reprezintd exercitiile de Pregatire Fizica Generald,
dintre grupul experiment si martor sunt interpretate in Tabelul 3.10 si figurile 3.13, 3.14, 3.15,
3.16.

Blocul dat este impartit in doua compartimente: testele 1 - 4 (Tabelul 3.10, Fig. 3.13,
3.14) ce reprezintd exercitii dupa structurd identica cu cele competitionale dar diferitd dupa
calitatea fizica dezvoltatd, motiv pentru care au fost pozitionate in blocul PFG si testele 5 — 11
(Tabelul 3.10, Fig. 3.15, 3.16) ce reprezinta exercitii de PFG. Mentionam ca testele 1 — 4 in urma
corelarii au demonstrat valori medii dar au fost pastrate ca teste In cercetarea datd din motiv ca
programele actuale de antrenamente la powerlifting utilizeaza exercitii cu numar mare de
repetari (inclusiv si grupul martor) fapt ce favorizeaza dezvoltarea nu a fortei in valorile sale

maxime dar a rezistentei de forta.
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Tabelul 3.10. Dinamica parametrilor de testare ale testelor de PFG in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

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

Impins cu haltera in sus

1 |dinstand (50%din 1 |15,2640,55 | 16,26+0,52 | 1,91 [>0,05| 15,66+0,52 | 17,00+0,52 (2,65| <0,05
RM, num. max. rep.)
Indreptari cu haltera de

2 pepodea (50%din1 | 25,00+0,96 | 27,004+0,99 | 2,10 |>0,05| 24,46+0,74 | 26,00+0,75 |2,13|<0,05
RM, num. max. rep.)

3 Impins cu haltera din
culcat pe banca 19,60+0,70 | 21,00+0,68 | 2,07 |>0,05| 20,00+0,67 |21,46+0,59 |2,37(<0,05
orizontala (50% din 1
RM, num. max. rep.)
Genuflexiuni cu haltera

4 peumeri— (50%din | 18,20+0,63 | 19,4640,65 | 2,02 |>0,05| 17,46+0,44 | 18,5340,59 |2,05|>0,05
1RM, num. max. rep.)

5 ﬂ;’;a?els‘f’amlde (num- | 3 86+1,19 | 33,53+1,29 | 2,21 |<0,05| 30,33+059 | 31,86+0,89 |1,99|>0,05

g [[ractiunilabarafixa | g 431069 |177340,68 | 2,20 |<0,05] 16204052 | 17,50+0,52 |2,57| <0,05
(num. max. rep.)

7 Sjtrilit‘(‘?r;;‘mal“mepe 75,0642,45 | 80,80+1,04 | 2,73 |<0,05 76,05+1,19 | 78,24+1,34 |1,77|>0,05
Flotari (priza departata a

8 bratelor) num. max. rep. | 20,20+0,67 | 21,86+0,52 | 2,80 |<0,05| 19,6640,37 | 20,66+0,59 |1,97|>0,05
30 s
Indoirea si dezdoirea

9 trunchiului - num. max. | 28,40+0,68 | 30,13+0,53 | 2,92 |<0,05| 28,00+0,29 | 29,06+0,59 |2,09|>0,05
rep. 30 s

10 |Alergdri 100 m 13,74+0,13 | 13,40+0,10 | 2,20 |<0,05]13,77+0,096 |13,62+0,111|1,47/>0,05

11 gergar‘ Suveica 3x10 | g 1040104 | 7,830,096 | 2,25 |<0,05| 8,13+0,067 | 7,990,081 |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

Analiza dinamicii rezultatelor testarii blocului 3 a scos in evidenta faptul ca Parametrii 1,

2, 3 si 4 ale grupului experiment au obtinut valori negative, unde t = 1,91 — 2,10, iar P > 0,05

(Tabelul 3.10). Celelalte teste (5 - 11) au inregistrat valori pozitive la pragul autenticitatii

statistice P < 0,05. Iar grupul martor a obtinut urmatoarele rezultate: Parametrii 1, 2, 3, 6 au

demonstrat valori pozitive, unde t = 2,13 — 2,65, iar P < 0,05; Parametri 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11 au

demonstrat valori negative unde t = 1,47 — 2,09, iar P > 0,05 (Tabelul 3.10).

Analizamd rezultatele obtinute la grupul de teste - exercitii dupa structura identica cu cele

competitionale dar diferite dupa calitatea fizica dezvoltata (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 presupus, a utilizat un program de antrenament cu numar mare de repetari ceia ce a servit
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drept motiv obtinerea rezultatelor inalte la testele date care denotd cresteri ale indicilor de

rezistenta de forta.

PFG - Grupul Experimental M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari

Tmpins in sus max. 50% indreptari max 50% Tmpins din culcat max 50% Genu max 50%

Figura 3.13. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor exercitiilor de PFG identice ca
structura cu EC ale grupului experiment in cadrul pregitirii competitionale a studentilor
ce practica powerlifting-ul

PFG - Grupul Martor M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari

impins in sus max. 50%  Indreptari max 50% impins din culcat max 50% Genu max 50%

Figura 3.14. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor exercitiilor de PFG identice ca
structura cu EC ale grupului martor in cadrul pregéatirii competitionale a studentilor ce
practica powerlifting-ul

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 cind grupul martor a obtinut un singur
parametru cu rezultat pozitiv — Tractiuni la bara fixa. Este necesar de remarcat faptul ca testele 5,
8,9, 11 chiar dacd au obtint valori negative, acestea au fost foarte aproape de pragul P < 0,05.
Printre motivele obtinerii rezultatelor negative la acest compartiment presupunem urmatoarele:

- 0 repartizare incorectd a acestor exercitii pe parcursul mezociclurilor,

microciclurilor si a antrenamentului propriuzis;
- utilizarea raportului incorect dintre EC — PFS — PFG, care pe parcursul anului de

invatamint si programului competitional necesita a fi ajustat.
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PFG - Grupul Experiment

. . . M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari

Flotari paralele Bara fixa Flotari 30 s Abdomene

Secunde [/ Secunde / Centimetri

M Initiale ™ Finale

13,74 13,4

Alergari 100m Suveica 3x10m Sarituri pe cutii cm

Figura 3.15. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor a testelor de PFG a grupului
experimental in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

PFG - Grupul Martor

. . .. M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari ’

Flotari paralele Bara fixa Flotari 30 s Abdomene

Secunde / Secunde / Centimetri

M Initiale ™ Finale

13,77 13,62
8,13 7,99

Alergari 100m Suveica 3x10m Sarituri pe cutii cm

Figura 3.16. Reprezentarea grafici a dinamicii rezultatelor testelor de PFG a grupului
martor in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practici powerlifting-ul
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Rezultatele blocului 4 de teste, ce reprezinta Pregatirea Psiho-Motrica, dintre grupul

experiment si martor sunt interpretate in tabelul 3.11 si figurile 3.17, 3.18.

Tabelul 3.11. Dinamica parametrilor de testare ale testelor de PPM in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor
Nr| Denumirea testului Xtm ; p Xim
Initiale Finale Initiale Finale

t P

Romberg (simtul

echilibrului) sec. 60,70+1,52 | 64,864+0,76 | 3,21 |<0,01| 61,06+1,04 | 63,13+0,81 | 2,24 | <0,05

Echilibru  specializat

(pe bard) — sec 15,96+0,52 | 17,65+0,34 | 3,78 (<0,01| 16,164+0,39 | 17,00+0,35 | 2,29 | <0,05

Simtul eforturilor
musculare (acuratetea
eforturilor musculare)
— unitati

51,9341,63 | 46,26+1,41 | 3,80 [<0,01| 52,07+1,41 | 49,11+1,48 | 2,10 | >0,05

Simtul timpului
(precizia de masurare
a intervalelor de
timp) sec.

19,334+0,59 | 17,734+0,54 | 2,89 (<0,05| 19,504+0,52 | 18,48+0,48 | 2,09 | >0,05

Simtul obiectului
(determinarea
diferentei masei
halterei) kg.

11,00+0,36 | 10,024+0,26 | 3,10 (<0,01| 11,0940,37 | 10,4540,27 | 1,97 | >0,05

Reactia la sunet —

sec 0,328+0,010{0,293+0,008| 3,61 ({<0,01|0,326+0,010|0,307+0,008| 1,96 | >0,05

Aprecierea vitezei de
executie, aruncarea
mingii in perete In
30s. — num. max. rep.

29,0640,59 | 30,86+0,22 | 3,50 {<0,01| 29,4040,44 | 30,26+0,29 | 2,24| <0,05

Genuflexiuni la timp

8 — SecC.

18,66+0,223|18,06+0,148| 3,13 |<0,01{18,73+0,238(18,26+0,230| 2,07 | >0,05

9 ‘S“efél“é“ la timp =14 56.40201(17,66+0,159| 3,03 |<0,01|18,154+0,148|17,93+0.159| 1,47 | >0,05

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

Analiza rezultatelor la grupul experiment denota faptul ca toate testele au obtinut valori
inalte t = 3,03 — 3,80 la pragul de autenticitate statistica P < 0,01 cu exceptia parametrului 4
Simtul timpului (P < 0,05). Cele mai inalte valori au fost obtinute de parametrii 3 - Simtul
efortului muscular cu t = 3,80 si parametrul 2 - Echilibru specializat cu t = 3,78.

Grupul martor, la blocul dat a obtinut urmatoarele rezultate: Parametrii 1, 2, 7 au obtinut
o autenticitate statisticd pozitivd unde P < 0,05 cu valori cuprinse intre t = 2, 24 — 2, 29;
Parametrii 3, 4, 5, 6, 8, 9 au obtinut valori negative P > 0,05 cuprinse intre t = 1,47 — 2,10. Este
necesar de mentionat cd rezultatele testelor 3, 4 si 8 au fost in nemijlocita apropiere de a obtine

valori pozitive.
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M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari / unitati / kilograme

11,0 10,02

Viteza de executie / mingea in Simtul obiectului Simtul efortului muscular
perete

PPM - Grupul Experiment g |nitiale ® Finale

18,66 18,06 17,66

Romberg Echilibru special  Simtul timp Reactia sunet Genu timp Aplecari timp

Figura 3.17. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor testelor de PPM a grupului
experimental in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

M Initiale ™ Finale
Numar maxim de repetari / unitati / kilograme

11,09 10,45
Viteza de executie / mingea in Simtul obiectului Simtul efortului muscular
perete
PPM - Grupul Martor ® Initiale ™ Finale
Secunde
16,16 17 19,5 18,48 18,73 18,26 18,1517 93

0,326 0,307

Romberg Echilibru special  Simtul timp Reactia sunet Genu timp Aplecari timp

Figura 3.18. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor testelor de PPM a grupului
martor in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practici powerlifting-ul
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Rezultatele inalte obtinute de catre grupul experiment se explicd prin faptul ca
parametrii dati se utilizeaza 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 dupa cum urmeaza:

- Testele Romberg, Echilibru specializat, Genuflexiuni la timp si Aplecari la timp
prin activizare, pe lingd grupele musculare de baza incluse in lucru, implicd si muschii
stabilizatori. Acestea fiind extrem de importanti la executarea Genuflexiunilor si Indreptarilor;

- Simtul efortului muscular, important in tehnica executiei exercitiilor, in care
posibilitatea reglarii sau modificarii eforturilor la timpul oportun contribuie la imbunatatirea
rezultatul competitional;

- Simtul timpului, important in reglarea intervalelor de timp in cadrul executiei
exercitiilor competitionale si PFS pe intervalele de efort concentric sau excentric;

- Simtul obiectului. Powerlifting-ul este un sport de forta, care consta in efectuarea
exercitiilor cu haltera. Acest test, In combinatie cu simtul efortului si timpului, manifesta actiuni
foarte importante asupra tehnicii de executie, care, la rindul sau contribuie la cresterea
rezultatelor sportive;

- Reactia la sunet, se manifesta in cadrul exercitiului competitional, Impins din
culcat cu haltera, unde, dupa coborirea halterei pe piept, sportivul este obligat sa impinga bara,
doar dupa comanda verbald a arbitrului principal - ,Press”. Fiind inclusa in procesul de
antrenament, aceasta va stimula pregatirea tehnica in cadrul exercitiului dat si nu numai;

- Aprecierea vitezei de executie se manifestd la exercitiul Impins din culcat cu
haltera unde, dupa, comanda verbald a arbitrului principal - ,,Press”, sportivul depune eforturi
maxime si se urmeaza sa accelereze viteza de ridicare a halterei pentru a facilita trecerea
»punctului mort” in exercitiul dat.

In cele din urma, a fost supusa analizei, dinamica parametrilor de testare ale blocului 5
ce reprezinta Teste Fiziologice, dintre grupul experiment si martor, care sunt interpretate in
tabelul 3.12 si figurile 3.19, 3.20.

In cadrul grupului martor, din cele 4 teste, 3 au obtinut valori pozitive cuprinse t = 2,14 —
2,23 st P < 0,05, iar testul sub numarul 1, t = 1,81 a obtinut valori negative la pragul de
autenticitate statistica P > 0,05.

La grupul experiment, din totalul de 4 teste, care au reprezentat blocul dat, 3 au obtinut
autenticitatea statisticd P < 0,01 si doar 1 - P < 0,05. Acest test, sub numarul 2, este - Step Test

Harvard unde t = 2,81. Testul dat, la corelarea cu exercitiile competitionale, a obtinut valori
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medii dar a fost pastrat in grila de teste pentru a putea aprecia adaptarea sistemului cardio-
vascular la finele programului experimental. Prin obtinerea valorilor pozitive, se poate constata
adaptarea sistemului cardio-vascular. In cadrul acestor teste, se evidentiaza si parametrii: 3 -
Forta palmara si 4 - Forta lombara, care au obtinut cele mai inalte valori din cadrul blocului dat, t

= 3,47 si respectiv 3,75. Acestea detin obiectivul de a testa calitatea fizica - forta.

Tabelul 3.12. Dinamica parametrilor de testare ale testelor fiziologice in cadrul pregatirii
competitionale ale studentilor ce practica powerlifting-ul

Grupul Experimental Grupul Martor

Nr| Denumirea testului Xtm ¢ p XIm

Initiale Finale Initiale Finale

1 | Indice Rufie —unitati | 8,41+0,282 | 7,564+0,249 | 3,28 |<0,01]| 8,514+0,240 | 8,05+0,270 | 1,81| >0,05

Step Test Harvard —

t P

2 |20 81,66+1,86 | 86,13+0,78 | 2,81 |<0,05| 82,05+1,19 | 84,34+0,89 | 2,19 | <0,05
For‘ga’ palmara —

3 | . 55,60 +1,56 | 60,20 +0,79 | 3,47 |<0,01| 56,31+1,11 | 58,49+0,96 | 2,14 | <0,05
dinamometru

g |Forta lombard — — ) 0 oa ) 03160 6641.04| 3,75 |<0,01|157,1341,63|16028+1.11| 2,23 | <005

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

Prin urmare, putem afirma ca programul experimental de antrenament, al grupului
experiment, a fost format corect. Iar rezultatele testelor fiziologice, in compartie cu grupul
martor, demonstreaza cd 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.

Teste Fiziologice
Grupul Experiment
Unitati

M Initiale ™ Finale

Indice Ruffie ISTH Forta palmara Forta lombara

Figura 3.19. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor testelor Fiziologice ale grupului
experimental in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul
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Teste Fiziologice
Grupul Martor
Unitati

M Initiale ™ Finale

Indice Ruffie ISTH Forta palmara Forta lombara

Figura 3.20. Reprezentarea grafica a dinamicii rezultatelor testelor Fiziologice ale grupului
martor in cadrul pregitirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

3.4.2. Analiza comparativa a rezultatelor testirii grupului experiment si martor in

cadrul pregatirii competitionale a studentilor care practica Powerlifting-ul

Cu scopul confirmdrii eficacitatii metodicii experimentale, S-a desfasurat analiza
comparativa a rezultatelor grupului experiment si martor. Datele fiind prezentate in Tabelele
3.13,3.14, 3.15, 3.16, 3,17 si Figurile 3.21 — 3.26.

In rezultatul analizei comparative a datelor obtinute, a blocului 1, se atesta faptul ca in
cadrul perioadei initiale a desfasurdrii testdrilor, grupele au fost omogene si toti 4 parametri au
avut valori P > 0,05, unde cele mai mici rezultate au fost inregistrate in testul 2 — Impins din
culcat cu haltera t = 0 iar cele mai inalte, parametrul 1 — Genuflexiuni cu haltera pe umeri t =
1,73. La finele experimentului, se atesta cresteri semnificative ale valorilor comparativ cu cele

initiale (Tabelul 3.13 si Figura 3.21).

Tabelul 3.13. Analiza comparativi a parametrilor EC a grupului experiment
si martor (n = 15)

Nr Denumirea testului Grupul Xtm t P Xm t P
_ _ Initiale Finale
e e T P e pe ey
T o P [ Experiment L0250 LLOSS| | 40 [HO0020468 1, 55 | g g
| g B o191 g1y IO 5 o
4 Egma celor 3 exercitii clasice - EXper;\T:rrtl;rjégzggigjgg 1,39 | >0,05 ﬁg:ggi;ﬁgi 3,05 | <0,01

n;+n,=30-2=28 (f=28) P <0,05t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t= 3,674
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Exercitii competitionale / Kilograme - 1 RM

500
450
400
350
300
250
200
150
100

50

Genuflexiuni cu Tmpins cu haltera indreptéri cu
haltera pe umeri din culcat haltera

B Experiment 145 110 175 430
H Martor 142,5 107,5 167,5 417,5

Suma

Fig. 3.21. Reprezentarea grafica a analizei comparative a parametrilor EC in cadrul
pregatirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

Cele mai inalte diferente au fost inregistrate la testul sub numirul 3 — Indreptiri cu haltera
t = 3,95 unde P <0,001. Autenticitate statistica inalta, la pragul P <0,01 au obtinut testele 1 —
Genuflexiuni cu haltera pe umeri t = 2,95 si parametrul 4 — Suma t = 3,05. Cele mai mici valori a
obtinut testul cu numarul 2 — Impins din culcat cu haltera, unde t = 2,38, autentificat statistic la
pragul P <0,05. Este important de remarcat faptul ca, testul dat la etapa initiala a pornit cu
valorile t = 0. Rezultatele nalte ale EC se datoreaza principiului formarii judicioase a
programului experimental de antrenament prin urmatoarele:

- Repartizarea efortului pe parcursul anului de studii;

- Raportul optim dintre EC — PFS — PFG;

- Setarea perioadelor de pregatire si a numarului de antrenamente per microciclu in
corespundere cu normele adaptarii organismului la efortul de fortd;

- Programarea numarului de EC in cadrul microciclului;

- Planificarea si realizarea numarului de repetari per set, in corespundere cu valorile
necesare pentru cresterea indicilor de forta.

Datele analizei comparative a rezultatelor din cadrul blocului 2, Pregatirea Fizica
Speciala, sunt prezentate in Tabelul 3.14 si Figura 3.22. Similar cazului precedent, grupele au
fost omogene cu valori t cuprinse intre 0 — 0,88 si P > 0,05. Dupa finisarea experimentului si
aprecierea rezultatelor testarii finale s-a determinat ca toti parametrii din blocul dat au inregistrat

diferente fata de valorile initiale la pragul de autenticitate statistica P > 0,05.
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Tabelul 3.14. Analiza comparativa a parametrilor exercitiilor de PFS a grupului

experiment si martor (n = 15)

Y+ Y+
Nr Denumirea testului Grupul X-m t P Xim t P
Initiale Finale
1 | Impins cu haltera din culcat pe | Experiment | 110,00+1,172 115,00+0,468
banca inclinaté (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 | >>° | %0 117 000,750 |21 | <00
3 | Impins cu haltera din culcat cu | Experiment | 81,50+1,031 86,000,422
N s 0,0 | >0,05 | ———— 2,69 |<0,05
pauzi pe piept 6 sec(IRM, kg) Martor| 81,50+0,937 84,00+0,609
4 | Tmpins cu haltera din culcat cu | Experiment |77,50+0,984 81,50+0,422
IS BU 1 EhSsd 4 e 2,37 | <0,
priza ingusta(1 RM, kg) Martor 78,00£0,614 | >+ | ~%0° g5.00+0.488 | 237 |<00°
5 | Genuflexiuni cu haltera la | Experiment [115,00+1,125 120,00+0,562
piept (1 RM, kg) Martor(115,50+0,797 | >0 | >%0% [118 00+0,656 | 23 | <00
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| 100,5040,797 103,00+0,703
7 indreptéri cu 1 pauza, pand la | Experiment | 117,50+1,078 122,50+0,562
genunchi (1 RM, kg) Martor 117,00+0,890] > | ~%% [120,00+0,750 | %8¢ | <%
8 indreptéri de pe cutii, haltera | Experiment | 178,00+1,735 187,00+0,984
mai sus de genunchi(1RM, kg) Martorl177 50+ 1,406 0,22 | >0,05 1830041172 2,61 |<0,05

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

Blocul dat de teste — exercitii care s-au utilizat nemijlocit in cadrul programului
experimental de antrenament, reprezintd un compartiment de 0 importanta majora al domeniului
probei de sport Powerlifting. Utilizarea acestora, in combinatie cu exercitiile competitionale, pe
parcursul perioadelor de pregatire contribuie semnificativ la cresterea performantelor sportive
din aceasta proba.

Cele mai inalte rezultate au fost inregistrate la urmatorii parametri:

- Impins cu haltera din culcat cu pauzi pe piept 6 sec, exercitiu relativ nou, care are
menirea de a prelucra pauza pe piept dupd coborirea halterei. De fapt, una dintre cele mai
frecvente erori ale EC impins cu haltera din culcat;

- Genuflexiuni cu haltera pe umeri cu 0 pauza de 2 sec in fandare, necesar pentru
prelucrarea ,,adincimii” genuflexiunii, una dintre cele mai frecvente erori ale acestui exercitiului;

- Indreptiri cu 0 pauzi, pani la genunchi si Indreptiri de pe cutii, haltera mai sus de
genunchi — exercitii specifice pentru prelucrarea depasirii ,,punctului mort” din componenta EC
Indreptari cu haltera.

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

confirmat si prin rezultatele obtinute in cadrul blocului dat dar si a celui anterior.
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PFS / Kilograme - 1RM
150
100
50
o . - - & « impins priza
Impins capul in jos Impins Sling Shot Impins cu pauza ingust
M Experiment 115 119 86 81,5
H Martor 113 117 84 80
PSF / Kilograme - 1 RM
200
150
100
50
0 indreptari
Genu haltera piept | Genu cu pauza n '::’u:;' cu indreptari cutii
H Experiment 120 105,5 122,5 187
H Martor 118 103 120 183

Figura 3.22. Reprezentarea grafica a analizei comparative a testelor de PFS in cadrul
pregitirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

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 in Capitolul 1,
analiza corelarii si alte compartimente, programul de antrenament utilizat de catre grupul martor
includea recomandari de executare a exercitiului, cu un numar relativ mare de repetari per set.
Astfel, s-a decis ca in cercetare sa fie incluse exercitii identice dupd structurd cu cele
competitionale dar diferite dupa calitatea fizica dezvoltata (testele 1, 2, 3, 4 din Tabelul 3.15 si
Fig 3.23). Initial acestea prezentau omogenitate dintre grupe, P > 0,05. In urma obtinerii
rezultatelor finale s-au constatat urmatoarele:

- Progrese au fost inregistrate in ambelor grupe, analizate in compartimentul 3.4.1,
unde, din 4 teste, In 2 au Inregistrat valori mai mari grupul experiment si in alte 2 grupul martor;

- Compararea grupelor, prin intermediul formulelor statistice, a depistat si la finele
experimentului valori negative, unde se mentin aceleasi valori P > 0,05 iar t este cuprins intre
1,24 -1,91.
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Tabelul 3.15. Analiza comparativa a testelor de PFG a grupului

experiment si martor (n = 15)

Y+ Y+
Nr Denumirea testului Grupul X-m t P Xim t P
Initiale Finale
1 | Impins cu haltera in sus din | pyperiment | 15,2640,337 16,260,267
stind (50% din 1 RM, num. 0,91 | >0,05 1,90 |>0,05
max. rep.) Martor| 15,660,281 17,000,281
2 | Indreptari cu haltera de pe | gyhoriment | 25,0040,609 27,000,295
podea (50% din 1 RM, num. |7 POERETE 1070 | 50,05 | 2700 1183 50,05
max. rep.) Martor| 24,460,468 26,0040,459
3 | Impins cu haltera din culcat pe | gyooriment | 19,60+0,478 21,00+0,253
bancd orizontald (50% din 1 P o 056 | >005| """ 1,24 |>0,05
RM, num. max. rep.) Martor| 20,00+0,529 21,46+0,267
4 | Genuflexiuni cu haltera pe :
umeri — (50% din 1RM, num, | DXPeriment |18.2040.431 1, o0 | o5 | 194640248 1) o1 150,05
max. rep.) Martor| 17,46+0,384 18,53140,417
5 Flotari la paralele (num. max. | Experiment | 30,86+0,703 33,53+0,562
rep.) Martor 30,330,515 | >0 | ~09° [31 8610586 | #%°| <00
6 Tractiuni la bara fixa (num. | Experiment | 16,334+0,375 17,73+0,328
max. rep.) Martor 16,20+0,422 | °2> | >005 [17 500,422 | 943 | 200
7 Sarituri in inaltime pe cutii i
(cm)u t pe cu Experiment | 75,06+1,547 0,57 | >0,05 80,80+0,806 210 | <0,05
Marto{ 76,05+0,750 78,24+0,909
8 | Flotdri (priza departatd a | Experiment | 20,2040,422 21,8610,389
el 1,11 oL, 2
bratelor) — num. max. rep. 30's Martor| 19,66+0,234 | ™ >0.05 20,66+0,431 06| <005
9 | Indoirea  si  dezdoirea | Experiment | 28,4040,431 30,1340,365
trunchiului - num. max. rep. 0,73 | >0,05 1,90 | >0,05
30s Martor 28,00+0,328 29,06+0,426
10 | Alergari 100 m (s) Experiment | 13,74+0,084 13,40+0,078
1,94 | >0,
Martor 137720070 | 027 | 299 3 6250.081 >0.05
11 | Alergéri Suveica 3x10 (s) Experiment | 8,10+0,065 7,83+0,061
Martor] 8,13+0,06 | 0% | 7005 79910060 | 1'8° | 000

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

In cele din urma putem deduce ci programul de antrenament, utilizat de citre grupul
martor, a contribuit mai mult la dezvoltarea rezistentei de forta, fapt ce a diminuat cresterea
rezultatelor EC.

Analizind ceilalti parametri (5 - 11) de PFG din Blocul 3 (Tabelul 3.15 si Fig 3.24) se
constatd faptul ca initial acestea prezentau valori omogene. lar dupa testarea finala, doar 3 teste
(5, 7 si 8) manifesta diferente fata de cele initiale, la pragul de autenticitate statistica P <0,05.
Este necesar de mentionat ca valorile obtinute de catre acestea sunt la limita de jos a pragului.

Astfel, se deduce concluzia ca utilizarea exercitiilor de PFG cu numar mare de repetdri, in
cadrul programelor de antrenament, nu joaca un rol esential in obtinerea performantelor sportive
in Powerlifting. Aceasta viziune este valabild pentru sportivii Tncepatori, mai putin pentru cei
experimentati. In aceastid ordine de idei este necesari o programare rationali 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.
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Numar maxim de repetari

30
25
20
15
10
5
Oi'“ Indreptari Tmpins din culcat
mpins In sus max. n rep arli max mpins din cuica o
50% 50% max 50% Genu max 50%
M Experiment 16,26 27 21 19,46
B Martor 17 26 21,46 18,53

Figura 3.23. Reprezentarea grafica a analizei comparative a testelor de PFG identica ca
structura cu EC in cadrul pregitirii competitionale a studentilor ce practica
powerlifting-ul

Numar maxim de repetari
40
30
20
10
0 - - -
Flotari paralele Bara fixa Flotari 30 s Abdomene
M Experiment 33,53 17,73 21,86 30,13
H Martor 31,86 17,5 20,66 29,06
Secunde / Secunde / centimetri
100
80
60
40
20
g B
Alergari 100m Suveica 3x10m Sarituri pe cutii cm
H Experiment 13,4 7,83 80,8
M Martor 13,62 7,99 78,24

Figura 3.24. Reprezentarea grafica a analizei comparative a parametrilor exercitiilor de
PFG in cadrul pregatirii competitionale a studentilor ce practici powerlifting-ul

Analiza comparativd a rezultatelor obtinute In urma testarii parametrilor blocului 4 ce
reprezintd Pregatirea Psiho-Motrica, sunt interpretate in Tabelul 3.16 si Figura 3.25. Ca si in
cazurile precedente, se observa ca toate testele initiale au o valoare negativa cuprinsd intre t =
0,10 — 0,72 unde P > 0,05 fapt ce confirma ca grupele sunt omogene. La finele experimentului

pedagogic, in urma analizei testelor finale, 8 din 9 parametri au obtinut valori pozitive. Doar
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testul cu numarul 9 - Aplecari la timp, a obtinut un rezultat negativ, t = 2,02 unde P > 0,05 un
rezultat in nemijlocita apropiere de pragul autenticitatii statistice P <0,05 unde baremul pentru t
este de 2,048. Cele mai mari diferente a demonstrat testul Romberg care a obtinut t = 2,33.
Ceilalti parametri (1 - 8) s-au incadrat in limitele t = 2,05 — 2,33 unde P <0,05. Prin urmare,
putem afirma cd 1n urma desfasurdrii experimentului pedagogic si implementarii metodicii
experimentale de antrenament, testele ce reprezintd Pregatirea Psiho-Motrica, pentru domeniul

dat, au suportat schimbari in directia obtinerii rezultatelor pozitive prin diferenta dintre grupul

experiment si martor justificate prin calcule matematico-statistice.

Tabelul 3.16. Analiza comparativa a testelor de PPM a grupului

experiment si martor (n = 15)

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

1 Romberg (simtul echilibrului) | Experiment | 60,704+0,961 64,86+0,511
sec., Martor] 61,060,656 | 00 | >0 [631350,534 | 232 | <005

2 | Echilibru ializat bara i
= specializat (pe bard) | Experiment | 15,96+0,375 044 | 5005 17,65+0,220 2,06 | <005

: Martor 16,16+0,248 17,00+0,225

3 Simtul eforturilor musculare Experiment | 51,93+1,031 46,26+0,900
(acuratetea eforturilor 0,10 | >0,05 2,17 | <0,05
musculare) — unitati Martor| 52,070,890 49,1140,951

4 | Simtul timpului (precizia de | Experiment | 19,33+0,445 17,7340,229
masurare  a intervalelor de Martor| 19,50+0,328 0,30 | >0,05 18,480,283 2,05 | <0,05
timp) sec.

5 | Simtul obiectului | Experiment | 11,00+0,253 10,02+0,135
(determinarea diferentei masei 0,26 | >0,05 2,05 | <0,05
halterei) Kg. Martor| 11,09+0,234 10,45+0,159

6 | Reactia la sunet — sec. Experiment | 0,32840,007 0,293+0,0045

Martor 0,32640,006 | '+ | >99° 5307400050 | 206 | <005

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
30s. — NUM. max. rep. Martor| 29,40+0,281 30,26+0,220

8 | Genuflexiuni la timp — (s) Experiment | 18,6640,140 18,06+0,063

Martol 18,730,138 | 0°° | 799 Mg 260070 | 21 | <0

9 | Apleciri la timp — (S) Experiment | 18,204+0,126 17,66+0,096

Martor 18,150,088 | 02 | 209 79350002 | 202 | 2005

n;+n,=30-2=28 (f=28) P <0,05t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674
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Figura 3.25. Reprezentarea grafica a analizei comparative a testelor de PPM in cadrul
pregitirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

Analiza comparativa a rezultatelor obtinute in urma testarii parametrilor blocului 5 ce

reprezintd Testele Fiziologice sunt interpretate in Tabelul 3.17 si Figura 3.26.

Tabelul 3.17. Analiza comparativa a testelor fiziologice a grupului
experiment si martor (n = 15)

Nr Denumirea testului Grupul Xtm t P X*m t P

_ _ __ - Initiale Finale
1 | Indice Rufie — unitati Exper;\Taerrtl(t) : Z:ﬁgigi 039 | 008 87,655650?'117634 205 | <0.05
2 | Step Test Harvard — unitati Exper:\r;l1aerrtl(t) r g;ggi (1) glng; 025 | 50,05 8?'3141%0,652384 216 | <005
3 | Forta palmard — dinamometru Exper;\Taerrtl(t) r ggggiiﬁi 0.36 | >0.05 568(?22901?0%%992 218 | <0,05
4 E)or;;gaiombara — dinamometru Exper;\r/:]aerrt]; rig?igiiggi 0,91 | >0.05 116602,,268110(?,778331 222 | <0.05

n; +n,=30-2=28 (f=28) P < 0,05, t=2,048; P <0,01,t=2,763; P < 0,001, t = 3,674
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Testarea initiala denota omogenitatea grupelor experiment si martor cu valorile t in
limitele 0,25 — 0,91 iar P > 0,05. Testarea finala atesta diferente fata de cele initiale, in toate cele
4 teste fiziologice, unde t = 2,05 — 2,22 iar pragul autenticitatii statistice P <0,05. Astfel,

programul experimental de antrenament a influientat si asupra blocului de teste cu numarul 5.

Unitati
200
150
100
50
0 |[——eeee———_ - -
Indice Ruffie ISTH Forta palmara Forta lombara
M Experiment 7,56 86,13 60,2 162,66
H Martor 8,05 84,34 58,49 160,28

Figura 3.26. Reprezentarea grafica a analizei comparative a testele Fiziologice in cadrul
pregitirii competitionale a studentilor ce practica powerlifting-ul

3.5  Concluzii capitolul 3

Capitolul 3 Argumentarea experimentald a programei de antrenament aplicata
studentilor care practici Powerlifting-ul.

Conform opiniei unor autori [48; 206] exercitiile in powerlifting se clasifica in: Exercitii
competitionale; Exercitii special-ajutatoared (de PFS); Ajutdtoare, tot spectrul de exercitii din
domeniul PFG. Raportul si continutul exercitiilor PFG vs PFS, atit si mijloacele si metodele
acestora, se modifica continuu si tin in mare masurd de etapa de pregétire, particularitatile
individuale ale sportivului, nivelul pregatirii si altele. In opinia unor autori [48; 91; 206] odata cu
cresterea performantei, treptat se mareste procentul exercitiilor PFS in cadrul programului de
antrenament. Efectul maxim al pregatirii de forta va fi posibil prin repartizarea efortului pe
macro-, mezo-, micro-cicluri in care vor varia volumul, intensitatea efortului si tipul exercitiilor
utilizate.

Procesul intens de studii se regaseste printre principalii factori care determind o stare
specifica a unei student - reactie de epuizare, caracterizatda prin reducerea capacitatii
impune organismului anumite cerinte, care, fiind excesive creste riscul de perturbare a proceselor

de adaptare. Includerea unei ratii alimentare echilibrate in programul de antrenament stimuleaza
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adaptarea mai rapida a organismului la sarcinile antrenamentului si previne simptomele de
supraantrenament.

Programul experimental de antrenament a fost implementat pe parcursul a 12 luni si a
cuprins semestrul I si II al anului de studiu. In cadrul acestuia, s-a operat cu indicatori ca:
Volumul efortului, Intensitatea efortului, perioade de pregatire, numar de antrenamente per
microciclu, numar de repetari per exercitiu, raport EC / PFS / PFG. Acestia au variat in functie
de perioada mezociclului. Astfel, un volum mai mare de exercitii de PFG / PFS s-a utilizat in
perioada de tranzitie si la Tnceputul celei de baza. Treptat, de 1a mijlocul perioadei de baza si pina
la cea pre-competitionald prevalau PFS / EC. Iar in perioada competitionala au fost efectuate EC
si PFS dar cu o intensitate mai inalta a efortului, pe cind cele de PFG au fost excluse. Astfel, in
prin cresterea intensitatii de lucru ale exercitiilor PFS - 40% / EC - 60% in prima jumatate si
80% EC si doar 20% PFS in a doua jumatate a perioadei. Prin urmare, se evidentiaza adaptarea
organismului la efortul de fortd. Aceasta se poate obtine, mai eficient, prin reducerea Volumului
total de efort si cresterea valorilor Intensitatii exercitiilor.

Analiza coreldrii testelor ce reprezintda EC, PFS, PFG, PPM si fiziologice a stabilit
existenta relatiilor strinse de corelare dintre EC si cele de PFS, cu cele fiziologice dar si o parte
din cele de PPM. Insa s-a determinat si relatii slabe de corelare intre EC si cele de PFG dar si o
parte din teste de PPM.

Eficacitatea implementarii programului experimental si a procesului de pregatire
competitionala a fost confirmat prin rezultatele experimentului pedagogic. 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 statistica la pragul P < 0,05 iar ceilalti
parametri P > 0,05 printre care si doi parametri din cadrul EC - Genuflexiuni si Indreptiri cu
haltera. O atentie deosebitd prezintd 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 banca orizontala (50% din 1 RM, num. max. rep.) si Genuflexiuni cu
haltera pe umeri — (50% din 1RM, num. max. rep.) care reprezinta exercitii cu structura similara
celor competitionale dar diferitd 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). Fapt ce confirma utilizarea in programul de pregatire a exercitilor cu
numdr mare de repetdri care a contribuit la dezvoltarea fortei de rezistenta si nu a fortei

maximale.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Rezultatele cercetarilor experimentale efectuate, permit formularea urmatoarelor concluzii
generale:

1. Studierea datelor literaturii de specialitate, pe marginea problemei cercetate, a
confirmat faptul cad Powerlifting-ul este o proba de sport relativ ,,tdndrd” si a scos in evidenta
insuficienta, pe teritoriul Republicii Moldova sau a Romaéniei, a lucrdrilor destinate pregatirii
competitionale in powerlifting, inclusiv cu implicarea studentilor din invitimantul superior. in
paralel, proba data de sport cunoaste o dezvolare mai avansata in alte tari. Astfel, se confirma
afirmatia ca proba datd obtine o popularitate tot mai mare in tara noastra, 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 pregatire competitionald, in proba de sport
powerlifting, dar si analiza rezultatelor sondajului sociologic al specialistilor din domeniul
probelor sportive de fortd, a permis aprecierea compartimentelor pregitirii 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 catre antrenorii de powerlifting cu datele literaturii stiintifice de
specialitate. Mai cu seamd, depistate in cadrul compartimentelor pregatire fizica, adaptare,
nutritie ect. Lacunele depistate se reflectd prin: un numdr 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 cd 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 combina incorect EC cu PFS si PFG, pe durata etapelor de
pregatire.

4. Analiza rezultatelor corelarii parametrilor cercetati a permis sd concluzionam
urmatoarele: in blocul exercitiilor competitionale, se atestd o corelare stransa intre parametrii:
Genuflexiuni cu haltera pe umeri si Indreptiri cu haltera, ce se explica prin faptul ca 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 cat este mai mare rezultatul in fiecare exercitiu cu atit suma acestora este
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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 relatic de
corelare stransd unde P<0,001 si r mai mare de 0,661, fiind Inregistrate doar corelari medii sau
slabe. Ceea ce ne permite sa deducem ca exercitiile de PFG, care se executa intr-un regim de
lucru muscular diferit de cit cel de fortd maximala, posedda 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 bazd fiind excluse din cea
competitionala. lar 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 pregétire
competitionald a fost confirmat prin rezultatele experimentului pedagogic, care se face observat
prin dinamica indicatorilor medii de grup a tuturor parametrilor unde se atestd o diferentd
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 statisticad 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 deosebita manifesta 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 banca orizontald (50% din 1 RM, num.
max. rep.) si Genuflexiuni cu haltera pe umeri — (50% din 1RM, num. max. rep.) care reprezinta
exercitii cu structurd similard celor competitionald dar diferita dupa calitatea fizica. 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 numdr mare de repetdri 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 pregatire competitionala a
studentilor in powerlifting din grupul Experiment prin valori net superioare fata 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 banci orizontald (50% din 1 RM, num.
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max. rep.), Genuflexiuni cu haltera pe umeri — (50% din 1RM, num. max. rep.), Tractiuni la bara
fixa, Indoirea si dezdoirea trunchiului, Alergari 100 m, Alergiri Suveica la testarea finald au
demonstrat valori negative unde P > 0,05. Fapt ce confirma influienta nesemnificativa a
exercitiilor de PFG 1n cresterea performantelor in powerlifting.

Eficacitatea procesului de pregatire competitionala 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
mentiondm urmatoarele:

- La planificarea efortului de antrenament, antrenorii dar si sportivii, trebuie sa 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, necesita ajustari in vederea micsOrarii
acestuia in 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 repetri per
set (nu mai mult de 5 repetari). Motiv fiind, ca la efectuarea unui numar mare de repetari se va
dezvolta, preponderent, calitatea fizica rezistenta de fortd. Pe cind in proba de sport Powerlifting
predomina calitatea fizicd forta maximala care poate fi dezvoltata cu un numar mic de repetari (1-
5) si o intensitate 80 — 100% din efortul maximal;

- Numarul de antrenamente intr-un ciclu saptiminal este de 3-5 ori, in dependenta de
perioada de pregatire. Durata acestuia nu trebuie sa depaseasca 60 — 70 minute, luind in
consideratic 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.);
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- 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 practica proba de sport Powerlifting dar si un sir de principii
alimentare ca parte componentd a pregatirii competitionale:

- Principiul alimentatiei adecvate 1n sensul cit cantitativ atit si calitativ care va asigura
organismul cu cantitatea de energie necesara pentru activitdtile cotidiene dar si pentru activitatile
sportive. Din acest considerent alimentatia reprezentantilor probelor sportive de fortd (printre
care si powerlifting-ul) se va deosebi de alimentatia recomandatd 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 vitezad 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 sd fie in rapoarte strict definite.

- Principiul saturatiei inseamnd ca substantele nutritive esentiale trebuie sa fie prezente in
cantitati suficiente in produsele nutritive ale sportivilor pentru a satisface necesitdtile vitale ale
acestora. Acest principiu este pus In practici 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 naturala
(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 sa 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 sa consume diversi fermenti

digestivi (Mezim si altele).
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Anexa 1. Ancheta pentru antrenori, metodisti

ai probelor sportive cu caracter de forta (powerlifting) privind

pregatirea competitionala a studentilor din invatdmantul superior ce practica
proba de sport ,,powerlifting”

Stimate coleg!

In scopul cercetarii pregitirii sportive a studentilor din invatamantul superior ce practica
proba sportiva ,,powerlifting”, Catedra de Gimnastica a USEFS intervine catre dumneavoastra cu
rugamintea de a rdspunde la un sir de intrebdri mentionate mai jos.

Pérerea dumneavoastra si raspunsurile la intrebarile din prezenta ancheta se vor utiliza doar
in scopuri stiintifice. La prelucrarea si publicarea rezultatelor anchetei nu se vor utiliza date cu
caracter personal.

Tara, Orasul
Locul de munca

(scoala sportiva, club sportiv, altele)
Proba de sport
Virsta
Stagiul de munca in calitate de antrenor (ani)
Calificarea sportiva
Gradul didactic/Titlul stiintific

Incercuiti, bifati varianta selectata
sau scrieti in spatiile destinate pentru raspuns (daca este cazul)

1. Cunoasteti sau ati auzit despre desfasurarea Campionatului National Universitar /
Universiada Nationala la proba powerlifting (triatlon forta)?

- Da;

- Nu.

2. Care este piarerea dumneavoastrd, este oportun faptul ca proba powerlifting
(triatlon fortd) sa se regiseasca printre probele de sport in cadrul Campionatului National
Universitar / Universiadei Nationale?

- Da;

- Nu;

- Alta parere

3. Care exercitii, din lista de mai jos, se regasesc in programul competitional al probei
sportive Powerlifting (Triatlon de forta)?
- Indreptiri cu haltera;
- Genuflexiuni cu haltera pe umeri;
- Impins cu haltera de la piept din culcat pe banca orizontala;
- Tractiuni la bara fixa;
- Flotari la paralele.

4. Sunteti de acord cu afirmatia cad Powerlifting-ul este o proba de sport in care se
manifesta preponderent calitatea fizica ,,forta”?

- Da;

- Nu;

- Nu cunosc;
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5.

Sunt de alta parere

(scrieti varianta proprie a raspunsului)

Care sunt partile componente ale Pregitirii Sportive in powerlifting? incercuiti

variantele de raspuns care considerati ca fac parte sau ar trebui sa faca parte din aceasta.

6.

Pregatirea Fizica;

Pregatirea Tehnica;

Pregatirea Tactica;

Pregatirea Psihologica;

Pregatirea Teoretica,

Toate variantele;

Inscrieti alte componente, daci este cazul

Dupa parerea dumneavoastra, care sunt cele mai importante compartimente ale

Pregatirii Sportive in powerlifting? Utilizati variantele de raspuns din itemul precedent in
ordine descrescatoare, Nr. 1 va fi cel mai important.

1.

ok wn

7.

Dupa cum cunoasteti, Pregitirea Fizica se divizeaza in cea Generala (PFG) si cea

Speciala (PES). in procesul de antrenament cu sportivii studenti care este volumul in
procente al PFG si PFS pe care il utilizati in perioada de baza? Utilizind variantele de mai
jos incercuiti varianta potrivita.

8.

20% PFG si 80% PFS;
30% PFG si 70% PFS;
40% PFG si 60% PFS;
50% PFG si 50% PFS;
60% PFG si 40% PFS;
70% PFG si 30% PFS;
80% PFG si 20% PFS;
Alta varianta

in procesul de antrenament cu sportivii studenti care este volumul in procente al

PFG si PFS pe care il utilizati in perioada competitionala? Utilizand variantele de mai jos
incercuiti varianta potrivita.

9.

20% PFG si 80% PFS;
30% PFG si 70% PFS;
40% PFG s1 60% PFS;
50% PFG si 50% PFS;
60% PFG si 40% PFS;
70% PFG si 30% PFS;
80% PFG si 20% PFS;
Alta varianta

Dupa parerea dumneavoastra care stil al exercitiului impins cu haltera de la piept

din culcat pe banca orizontali este cel mai oportun pentru proba de sport powerlifting?
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- Stilul prin arcuire;

- Modalitatea de executie cu o arcuire usoara;
- Fara arcuire;

- Nu cunosc.

10. Dupéa pérerea dumneavoastra care stil al exercitiului indreptari cu haltera
este cel mai rezultativ pentru proba de sport powerlifting?

- Stilul clasic;

- Stilul ,,Sumo™;

- Cu pozitionarea picioarelor la o departare medie;

- Nu cunosc.

11. Ce parere aveti in privinta necesitatii Pregatirii Tactice pentru proba
sportiva powerlifting?
- Este necesara;
- Nu este necesara;
Ma abtin de la raspuns.

12. Care este parerea dumneavoastra in privinta necesititii cunoasterii Regulilor
Competitionale de catre sportiv / antrenor in vederea formarii tacticii in timpul
desfasurarii competitiei?

- De acord, sportivul trebuie s cunoasca;

- De acord, antrenorul trebuie sa cunoasca;

- De acord, ambii trebuie sd cunoasca;

- Nu sunt de acord.

13. in cadrul scolii sportive, clubului sportiv, sectiei, grupului sportiv pe care il
conduceti, ect sunt sportivi studenti?

- In cadrul institutiei sunt dar se antreneaza sub conducerea altui antrenor;

- Sunt, se antreneaza sub conducerea mea;

- Nu sunt.

14. in cazul sportivilor studenti (institutii superioare de inviitimant) ce practici
proba de sport powerlifting, cite antrenamente pe saptiména ati/veti recomanda/t?
(Inscrieti numirul de antrenamente pentru fiecare caz).

- Sportivi incepatori

- Sportivi cu o pregatire medie

- Sportivi de performanta

15. in cazul sportivilor studenti (institutii superioare de invitimant) ce practici
proba de sport powerlifting, cite exercitii per antrenament ati/veti recomanda/t? (Inscrieti
numarul de exercitii pentru fiecare caz).

- Sportivi incepatori

- Sportivi cu o pregatire medie

- Sportivi de performanta

16. La planificarea antrenamentului, dumneavoastra luati in calcul si efortul
fizic / psihic la care este supus sportivul student?
- Da;
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- Nu;
- Alta formulare a raspunsului

17. Care este parerea dumneavoastra asupra faptului ca la Periodizarea
efortului fizic este necesar de a lua in consideratie si efortul fizic / psihic al sportivului
student, mai ales a celor cu profil educatie fizica si sport?

- Sunt de acord;

- Nu sunt de acord,;

- Alta varianta de raspuns

18. in cazul in care aveti sportivi studenti sau daci in viitor veti avea astfel de
sportivi cum veti proceda in cazul planificirii efortului si pregitirea catre competitii
reiesind din considerentul ca anul de studiu contine sesiuni si vacante?

- Desigur, tin cont de acestea la planificare

- Nu, nu consider aceasta o problema

- Ma abtin de la raspuns

19. Sunteti de acord cu afirmatia - adaptarea, este un set de reactii fiziologice ale
corpului uman, care vizeaza in primul rind mentinerea homeostazei si vitalitatii
organismului in orice conditii la care este capabil sa raspunda in mod adecvat?

- Da;

- Nu;

- Varianta proprie ;

- Nu cunosc.

20. Conceptul ,,adaptare” este legat de notiunea ,,stres”, care, la randul siu este
o reactie nespecificd a organismului si se instaleaza din cauza unui stimul suficient de
puternic.

- Da;

- Nu;

- Varianta proprie ;

- Nu cunosc.

21. Influenta factorilor externi si interni ai stresului psihic, caracteristici
activitatii educationale, impune unui student mobilizarea resurselor functionale
corespunzatoare ale corpului?

- Da;

- Nu;

Varianta proprie ;
Nu cunosc.

22. in urma antrenamentului se produc un sir de procese de adaptare. in opinia
dumneavoastra, in urma practicarii powerlifting-ului, care sistem se va adapta mai bine.
Nr 1 cel mai bine — Nr 4 cel mai slab.

- Adaptarea sistemului nervos; 1.
- Adaptarea sistemului muscular; 2.
- Adaptarea sistemului cardio-vascular; 3.
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- Adaptarea sistemului de aprovizionare 4.
cu energie ATP — PC.

23. Considerati alimentatia o parte componenta a Pregatirii Sportive in
powerlifting?

- Da;

- Nu;

- Ma abtin de la raspuns.

24, in cazul procesului de antrenament in powerlifting care ar fi, in opinia
dumneavoastra, raportul procentual dintre alimentatie si efortul fizic?

- 30% alimentatie — 70% efort fizic;

- 50% alimentatie — 50% efort fizic;

- 70% alimentatie — 30% efort fizic;

- Alta varianta

25. Sunteti de acord cu afirmatia ca energetica activititii musculare este
necesara pentru asigurarea procesului de antrenament, inclusiv si in powerlifting?

- Da;

- Nu;

- Ma abtin de la raspuns.

26. Care dintre Macro-nutrientii enumerati mai jos sunt, in opinia
dumneavoastrd, cei mai importanti in probele sportive de forta (printre care si
powerlifting-ul)?

- Carbohidratii; 1.

- Proteinele; 2.

- Lipidele; 3.

- Toate. 4.

Va multumim pentru ajutor si colaborare. Va dorim succese in activitatea profesionala.
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Anexa 2. Ancheta pentru cadrele didactice, ce predau in
institutii superioare de inviataméant, privind pregatirea sportiva a studentilor
din invatimantul superior ce practica proba de sport ,,powerlifting”

Stimate coleg!

In scopul cercetirii pregitirii sportive a studentilor din invatimantul superior ce practica
proba sportiva ,,powerlifting”, Catedra de Gimnastica a USEFS intervine catre dumneavoastra cu
rugdmintea de a raspunde la un sir de intrebari mentionate mai jos.

Parerea dumneavoastra si raspunsurile la intrebarile din prezenta ancheta se vor utiliza doar
in scopuri stiintifice. La prelucrarea si publicarea rezultatelor anchetei nu se vor utiliza date cu
caracter personal.

Tara, Orasul
Locul de munca

(institutia superioara de invatamant)
Proba de sport
Varsta
Stagiul pedagogic de munca (ani)
Functia
Titlul pedagogic/Titlul stiintific

Incercuiti, bifati varianta selectata
sau scrieti in spatiile destinate pentru raspuns (daca este cazul)

1. Cunoasteti sau ati auzit despre desfasurarea Campionatului National
Universitar / Universiada Nationala la proba powerlifting (triatlon fortid) din Republica
Moldova?

- Da;

- Nu.

2. Care este piarerea dumneavoastrd, este oportun faptul ca proba powerlifting
(triatlon fortd) sa se regiseasca printre probele de sport in cadrul Campionatului National
Universitar / Universiadei Nationale?

- Da;

- Nu;

- Alta parere

3. Care exercitii, din lista de mai jos, se regasesc in programul competitional al probei
sportive Powerlifting (Triatlon de forta)?
- Indreptiri cu haltera;
- Genuflexiuni cu haltera pe umeri;
- Impins cu haltera de la piept din culcat pe banca orizontala;
- Tractiuni la bara fixa;
- Flotari la paralele.

4. Sunteti de acord cu afirmatia cad Powerlifting-ul este o proba de sport in care se
manifesta preponderent calitatea fizica ,,forta”?

- Da;

- Nu;

- Nu cunosc;

172



Sunt de alta parere

(scrieti varianta proprie a raspunsului)

5. Care sunt partile componente ale Pregatirii Sportive? Incercuiti variantele de
raspuns care considerati ca fac parte sau ar trebui sa faca parte din aceasta.

6.

7.
8.
9.

Pregatirea Fizica;
Pregatirea Tehnica;
Pregatirea Tactica;

Pregatirea Psihologica;

Pregatirea Teoretica,
Toate variantele;

Inscrieti alte componente, daca este cazul

Dupa pirerea dumneavoastri, care sunt cele mai importante compartimente ale
Pregatirii Sportive? Utilizati variantele de raspuns din itemul precedent in ordine
descresciatoare, Nr. 1 va fi cel mai important.

10.
11.
12.

7. Dupa cum cunoasteti, Pregitirea Fizica se divizeaza in cea Generala (PFG) si cea
Speciali (PFS). in procesul de antrenament cu sportivii studenti care este volumul
procentual al PFG si PFS pe care il utilizati in perioada de baza a pregatirii? Utilizand
variantele de mai jos incercuiti varianta potrivita.

8.

20% PFG si 80% PFS;
30% PFG si 70% PFS;
40% PFG si 60% PFS;
50% PFG si 50% PFS;
60% PFG si 40% PFS;
70% PFG si 30% PFS;
80% PFG si 20% PFS;

Alta varianta

in procesul de antrenament cu sportivii studenti care este volumul procentual al
PFG si PFS pe care il utilizati in perioada competitionala? Utilizand variantele de mai jos
incercuiti varianta potrivita.

20% PFG si 80% PFS;
30% PFG si 70% PFS;
40% PFG s1 60% PFS;
50% PFG si 50% PFS;
60% PFG si 40% PFS;
70% PFG si 30% PFS;
80% PFG si20% PFS;

Alta varianta
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9. Daca utilizati in domeniul dumneavoastra exercitiul impins cu haltera de la piept
din culcat pe banca orizontala, dupa parerea dumneavoastra, care stil al exercitiului este
cel mai efectiv?

- Stilul prin arcuire;

- Modalitatea de executie cu o arcuire usoara;

- Fara arcuire;

- Nu cunosc;

- Nu utilizez;

- Varianta proprie

10. Daca utilizati in domeniul dumneavoastra exercitiul indreptiri cu haltera,
dupa pirerea dumneavoastra, care stil al acestuia este cel mai efectiv?

- Stilul clasic;

- Stilul ,,Sumo”;

- Cu pozitionarea picioarelor la o departare medie;

- Nu cunosc;

- Nu utilizez;

- Varianta proprie

11. Ce parere aveti in privinta necesitatii Pregitirii Tactice pentru proba
sportiva pe care o practicati?
- Este necesara;
- Nu este necesara;
- Ma abtin de la raspuns.

12. Care este parerea dumneavoastra in privinta necesititii cunoasterii Regulilor
Competitionale de catre sportiv / antrenor in vederea formarii tacticii in timpul
desfasurarii competitiei?

- De acord, sportivul trebuie sd cunoasca;

- De acord, antrenorul trebuie sa cunoasca;

- De acord, ambii trebuie sa cunoasca;

- Nu sunt de acord.

13. in cadrul clubului sportiv, sectiei, grupului sportiv pe care o conduceti, ect
sunt sportivi studenti?

- In cadrul institutiei sunt dar se antreneazi sub conducerea altui antrenor;

- Sunt, se antreneaza sub conducerea mea;

- Nusunt.

14. in cazul sportivilor studenti (institutii superioare de invitimant) cte
antrenamente pe siptimani ati/veti recomanda/t? (Inscrieti numarul de antrenamente pentru
fiecare caz).

- Sportivi incepatori

- Sportivi cu o pregatire medie

- Sportivi de performanta

15. in cazul sportivilor studenti (institutii superioare de invitimant) cite
exercitii per antrenament ati/veti recomanda/t? (Inscrieti numarul de exercitii pentru fiecare
caz).
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- Sportivi incepatori
- Sportivi cu o pregatire medie
- Sportivi de performanta

16. La planificarea antrenamentului, dumneavoastra luati in calcul si efortul
fizic / psihic la care este supus sportivul student?

- Da;

- Nu;

- Alta formulare a raspunsului

17. Care este parerea dumneavoastra asupra faptului cd la Periodizarea
efortului fizic este necesar de a lua in consideratie si efortul fizic / psihic al sportivului
student, mai ales a celor cu profil educatie fizica si sport?

- Sunt de acord;

- Nu sunt de acord,;

- Alta varianta de raspuns

18. in cazul in care aveti sportivi studenti sau daci in viitor veti avea astfel de
sportivi cum veti proceda in cazul planificarii efortului si pregitirea catre competitii
reiesind din considerentul ca anul de studiu contine sesiuni si vacante?

- Desigur, tin cont de acestea la planificare

- Nu, nu consider aceasta o problema

- Ma abtin de la raspuns

19. Sunteti de acord cu afirmatia - adaptarea, este un set de reactii fiziologice ale
corpului uman, care vizeazd in primul rind mentinerea homeostazei si vitalitatii
organismului in orice conditii la care este capabil sa raspunda in mod adecvat?

- Da;

- Nu;

- Varianta proprie ;

- Nu cunosc.

20. Conceptul ,,adaptare” este legat de notiunea ,,stres”, care, la randul siu este
o reactie nespecificd a organismului si se instaleaza din cauza unui stimul suficient de
puternic.

- Da;

- Nu;

- Varianta proprie ;

- Nu cunosc.

21. Influenta factorilor externi si interni ai stresului psihic, caracteristici
activitatii educationale, impune unui student mobilizarea resurselor functionale
corespunzatoare ale corpului?

- Da;

- Nu;

- Varianta proprie :

- Nu cunosc.
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22. in urma antrenamentului se produc un sir de procese de adaptare. in opinia
dumneavoastra care sistem se va adapta mai bine in domeniul pe care il practicati. Nr 1 cel
mai bine — Nr 4 cel mai slab.

- Adaptarea sistemului nervos;

- Adaptarea sistemului muscular;

- Adaptarea sistemului cardio-vascular;

- Adaptarea sistemului de aprovizionare

cu energie ATP — PC.

el el N

23. Considerati alimentatia o parte componenta a Pregatirii Sportive?
- Da;

- Nu;

- Ma abtin de la raspuns.

24, in cazul procesului de antrenament care ar fi, in opinia dumneavoastra,
raportul procentual dintre alimentatie si efortul fizic?

- 30% alimentatie — 70% efort fizic;

- 50% alimentatie — 50% efort fizic;

- 70% alimentatie — 30% efort fizic;

- Alta varianta

25. Sunteti de acord cu afirmatia ca energetica activitatii musculare este
necesara pentru asigurarea procesului de antrenament?

- Da;

- Nu;

- Ma abtin de la raspuns.

26. Care dintre Macro-nutrientii enumerati mai jos sunt, in opinia
dumneavoastra, cei mai importanti pentru domeniul pe care il practicati?

- Carbohidratii; 1.

- Proteinele; 2.

- Lipidele; 3.

- Toate. 4,

Va multumim pentru ajutor si colaborare. Va dorim succese in activitatea profesionala.
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Anexa 3. Tabelul determinarii fiabilitatii

A c b e F G H I 4 K L M N O P Q R S T U V W X Y Z A AB AC AD AE AF AG AH Al Al AK AL AM AN A0

2l 3 4 5 6 7 8 9 10 11| 12| 13| 14| 15 ;_ 17 18] 19| 20 B_ 22 8_ 240 25 No_ 27| 28| 29 30| 31 32| 33 34/ 35 36/ 37 38 39 40
1 0,667| 0,565 0,651) 0678| 0,626] 0,573 0721| 0,560 0,724 0,691 0,641 0746 0560 0,603 0555 0662 0,561 0600 0568| 0,555 0,564| 0,585 0,707 0,470| 0,645| 0,596| 0586| 0,547| 0592 0,602 0,667| 0,694| 0567 0,545 0182 0637 0697| 0,570 0,725
2 0711 0583| 0671| 0606] 0634 0565 0587| 0616 0,640] 0747 0,559 0,651 0,592| 0582| 0,692 0,761 0647 0591| 0546| 0,571) 0,607| 0,673| 0,625 0650| 0,630 0,586 0,606| 0,707| 0552| 0,691 0559| 0,595 0,567| 0273| 0614 0,589 0578] 0,649
3 0,619 0,593 0,586 0,545 0551 0,642| 0,655 0557 0,685 0574 0577| 0625 0,601 0616| 0,684 0,638] 0751) 0,604| 0,661 0628| 0,651 0,683 0,753 0598| 0,587| 0,723| 0657| 0,704 0,648| 0594 0637| 0565 0092] 0758 0635 0698 0,672
4 0,751) 0,640] 0,574] 0,686 0,680 0,555/ 0,608| 0672 0,614 0754 0,606 0626| 0685 0612 0576 0,660| 0,546| 0,653 0,678| 0,649 0,607| 0,684| 0571 0694| 0,579 0640 0,716| 0,638 0,740] 0611| 0553 0229 0583] 0692 0,678 0559
5 0612 0652 0616 0,564] 0641) 0,666] 0737 0,645 0721| 0562 0637| 0549| 0,547| 0592| 0549| 0633| 0,693 0,580| 0,604| 0,575 0,544| 0,545 0570| 0,574] 0,635 0,755) 0,660] 0,694| 0,624| 0,651| 0033 0657 0584 0,650 0664
6 0,687| 0663 0,680 0,564| 0,563| 0559| 0,728| 0584| 0586 0,558| 0585 0,560| 0574| 0558| 0,552| 0,564 0,585 0,559 0,625 0,625| 0,582| 0620 0,641 0576 0,563) 0,629 0,654| 0599| 0547 0237 0659| 0681 0,548 0,588
7 0621) 0597| 0,635 0575 0,626] 0612] 0,649 0,655 0682 0,582| 0571| 0,656 0,672 0,608 0675 0,640| 0632] 0671| 0654 0675) 0,743] 0589| 0,734| 0556| 0566| 0590| 0,569| 0,594| 0,413 0,666 0,717 o_im_ 0,599
8 0,615 0608| 0,628] 0701 0,579 0,666 0,675 0580| 0557 0,628] 0570| 0,677| 0576| 0,568 0,587| 0,575 0,716] 0,546| 0,587| 0,587| 0,588| 0,555 0,702| 0,720| 0,559 0,709| 0,547| 0333 0,714| 0,737 o.%o_ 0,659
9 0,607| 0,552 0583| 0,686 0624| 0678 0,555 0635 0594| 0584| 0581| 0,566| 0,544 0,605 0,597| 0,728| 0,595| 0,604| 0,704| 0,642 0558| 0,564| 0,580 0,556| 0,585 0,586| 0210 0548] 0,756 0,628 0,759
10 0,644) 0595 0,584 0,748| 0,681| 0579| 0641| 0,654| 0629| 0,659| 0650| 0,675 0,684 0,599| 0,654| 0,690| 0,564| 0,624| 0,706] 0716 0,589 0,629 0,562| 0719| 0,604 0438 0618 0620 0,626 0638
11 0,581| 0,584| 0712 0,557 0570 0,641| 0654 0629 0,659| 0,650| 0,675 0,684| 0599 0,654 0,699| 0,564| 0624 0706| 0,716| 0,589 0,629| 0,562| 0,719| 0,604| 0,438 0618 0620 0626 0638
12 0,651) 0,640 0,614 0561| 0,563 0663] 0598| 0,549| 0576| 0,555 0,658 0,713) 0,753| 0587| 0,708 0,547 0628| 0,683 0694| 0,660| 0603| 0734 0,605| 0481| 0605 0579 0563 0,687
13 0602| 0618| 0,600] 0,713) 0696 0,633 0661) 0,569 0,593| 0,725 0,738| 0,753| 0,549 0,752| 0,551| 0,617 0,709| 0,632 0570| 0,688| 0684| 0592| 0,262] 0,639 0593 0631 0,642
14 0624] 0,694 0,569 0669 0,545 0,604| 0,545 0567| 0610| 0622| 0681| 0578 0607| 0,561 0558| 0,612] 0,719] 0,724| 0,696 0,593| 0544| 0,041 0574] 0639 065| 0,675
15 0,566] 0,588) 0,629 0,671) 0751] 0,633 0,613 0649 0590| 0617 0,702 0550| 0,684| 0,55| 0629| 0,590| 0544| 0,641 0590| 0567| 0,285 0,627| 0579 0582 0,570]
16 0,588 0624 0,571 0,673 0,623 0548| 0678] 0637 0701| 0,597 0673| 0,655 0591| 0,579] 0,753 0562| 0,713| 0,566] 0559| 0,016] 0,726] 0667| 0637 0,562
17 0,639 0650| 0732| 0558| 0,694| 0,734 0,577| 0,624] 0,741] 0,605 0610 0,663 0753 0,759 0,695 0,551 0757| 0,645 0460 0613 0657 0,668 0734
18 0,656] 0,553| 0,648 0,702| 0637| 0757 0,750 0,701 0635 0,605| 0,640 0,707 0,749| 0549| 0652 0,710| 0679| 0,557| 0,570| 0682 0,705 0,679
19 0,738 0,748| 0590| 0622| 0,726 0,724| 0,755 0,709| 0,600] 0,729| 0,713) 0,665 0,621| 0,583| 0,741) 0571| 0171 0,619 0545 0636 0,707,
20 0,752| 0,705| 0,746| 0,659| 0,756 0,683 0,748| 0,620| 0,665 0,717| 0,689 0,726 0,718 0,717| 0692| 0,284] 0,703| 0757 0,731 0,700]
21 0,728 0,591 0,714] 0,702] 0632] 0,714 0,638 0583| 0,753 0576| 0,714] 0,716] 0,753 0,735 0,391 0715 0623 0717 055
22 0,729 0,666| 0,724| 0674| 0,759| 0,584 0656| 0,703 0,705 0,751) 0,714| 0,756 0,735 0,548 0,720 0,758| 0759| 0,738
23 0,754| 0,725| 0,559 0,545 0,650| 0,596| 0,748| 0,698| 0,688 0554/ 0,695 0735 0473| 0,732 0668| 0744| 0676
24 0,724) 0,723) 0,705 0,600 0,642] 0709 0,641) 0,737 0,583 0631| 0,686 0392 0647 0687 0,680 0619
25 0719 0759| 0615 0725 0721| 0,726 0,715 0,622 0755 0,744| 0346 0642] 0698 0717 0741
26 0,596 0,565 0,729] 0,701 0,686| 0,657| 0749| 0,694| 0,605| 0,340] 0715 0629 0674 0715
27 0,625 0590| 0,757| 0,715 0,760| 0579| 0,665| 0,725 0,302] 0,739 0676 0694 0,716)
28 0,687| 0659| 0,560| 0,637| 0,736] 0,689| 0,640 0630 0655 0613 0716 0638
29 0,706] 0,700| 0557| 0572| 0,668| 0554| 0,296] 0,590 0597 0,665 0,574
30 0,631) 0755 0,659 0555 0741| 0550| 0686| 0687 0,593 0,708
31 0,722 0587) 0757 0,692 0448 0609 0685 0606 0,744
32 0,715) 0,602| 0,641) 0449 0744| 0739 0,657 0754
33 0,668 0,753| 0263| 0748 0722| 0610] 0,681
34 0,701 0544 0683 0679 0545 0556
35 0663| 0676] 0643 0646 0759
36 0,567 0743 0,638 0644
37 0,758 0,722| 0,746)
38 0,687| 0672
39 0,754
a0
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Anexa 4. Acte de implementare a rezultatelor cercetarii

_ TEIN NOTINSINE

CONSILIUL MUNICIPAL CHISINAU
PRIMAR GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU

DIRECTIA GENERAL~A EDUCATIE, TINERET SI SPORT
SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE HALTERE

nr. O1-03/44 din 42. 0% L

la nr. din

CONFIRMARE

Prin prezenta, Scoala Sportiva Specializatd de Haltere din orasul Chisindu confirmi ci,
domnul PRODAN Dumitru, doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din
Chisindu, a efectuat pe parcursul anilor 2016-2019 un studiu experimental in incinta scolii, cu un
contingent de studenti, avand ca tema: ,PREGATIREA COMPETITIONALA A
STUDENTILOR DIN INVATAMINTUL SUPERIOR CE PRACTICA POWERLIFTING-UL
INTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT".

In perioada mentionati domnul PRODAN Dumitru a conlucrat cu conducerea si
antrenorii scolii In privinta metodelor si metodicilor de pregitire competitionald in probele
sportive de forta.

Un sir de rezultate obtinute la finalizarea cercetérii au fost implementate in procesul de
pregitire al sportivilor scolii.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director

str.Vasile Lupu, 23, municipiul Chisinau, Republica Moldova, MD-2008:
tel.: (022) 715-224, e-mail: ssshaltere@gmail.com
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FEDERATIA MOLDOVENEASCA A SPORTULUI STUDENTESC $I A VETERANILOR SPORTULUI
MOLDAVIAN STUDENT AND VETERANS SPORTS FEDERATION

MD — 2012, str. Alexandru cel Bun 69, Chisiniu, Republica Moldova
Tel.+37322310430, fax+37322497671 e-mail:fmssmoldova@gmail.com

A
MO!?BOVA ¢/f 1019620000137, BC "Moldova - Agroindbank" SA Sucursala nr.1 Chisinau
cod IBAN: MD33AG000000022513583006, cod bancar: AGRNMD2X
12 »_apnili@ g nr._2%/02

Prin prezenta, Federatia Moldoveneascs a Sportului Studentesc si a Veteranilor Sportului

(FMSSVS) confirma cd, domnul PRODAN Dumitru, doctorand la Universitatea de Stat de Educatie

Fizica si Sport din Chisindu, a efectuat in perioada anilor 2016-2019 un studiu experimental cu tema:
~PREGATIREA COMPETITIONALA A STUDENTILOR DIN TNVATAMINTUL SUPERIOR CE PRACTICA
POWERLIFTING-UL INTR-UN CICLU ANUAL DE ANTRENAMENT".

n perioada mentionata domnul PRODAN Dumitru in calitate de antrenor a participat cu echipa

USEFS la editiile anuale ale Campionatului Universitar la Triatlon Forta sau Universiada National3 la

Triatlon Forta.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

7 FEDERATIA
2’ )LDOVENE:\S(_X
A SPORTULUI

“ STUDENTESC §1

—— a2 & A VLH;R»\\]L()R
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MINISTERUL EDUCATIEI MINISTRY OF EDUCATION

SI CERCETARII AND RESEARCH OF
AL REPUBLICII MOLDOVA THE REPUBLIC OF MOLDOVA
UNIVERSITATEA DE S'I:AT STATE UNIVERSITY OF
DE EDUCATIE FIZICA PHYSICAL EDUCATION
SI SPORT AND SPORT
MD-2024, or. Chisinau, str. A.Doga, 22 22 A.Doga Str., Chisinau, MD-2024
tel.: 49-40-81, fax: 49-76-71 tel.: 49-40-81, fax: 49-76-71
www.usefs.md www.usefs.md

A2 OY 2024 nr. OA4-AY [34 &

Lanr. din

in 7

o

Prin prezenta, Universitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport confirmi ca,
domnul PRODAN Dumitru, doctorand la USEFS din Chisindu, a efectuat in perioada anilor 2016-
2019 un studiu experimental cu tema: ,PREGATIREA COMPETITIONALA A STUDENTILOR
DIN INVATAMINTUL SUPERIOR CE PRACTICA POWERLIFTING-UL INTR-UN CICLU
ANUAL DE ANTRENAMENT",

Pe parcursul acestei perioade domnul PRODAN Dumitru in calitate de lector universitar
(asistent universitar) a predat cursurile de Perfectionarea Miiestriei Sportive la proba Triatlon Fortd
(Powerlifting).

In perioada mentionatd domnul PRODAN Dumitru in calitate de antrenor a participat cu
echipa USEFS la editiile anuale ale Campionatului Universitar la Triatlon Fortd sau Universiada
Nationald la Triatlon Forta.

Rezultatele obfinute la finalizarea cercetdrii au fost implementate in PMS si procesul de
pregitire competitionald a studentilor USEFS.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Rectorul universitatii VIOREL DORGAN
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Anexa 5. Procesul verbal al Campionatulu

Secretarul tehnic

Mihai Alexandr

Campi L alRep A la Powerlifting, 2019
iuni impins culcat Dezdoiri de spate Puncte
Numele, Prenumele | cib | € | cat. o = = Sumaplunct] | ;. pe
d tate s1 s2 s3 Max BP1 BP2 BP3 Max D1 D2 D3 vax | kg e e
1 " N S Com-t mm% Com-t | Fapt | Comt [ Fa ow_m_.» _uwW ow_wi 1wam~ owﬂ; mﬂv. il Com-t mm% Com-t mmm» Com-t | _Fapt . . na-.“..uo
0 oman i mﬂ m T &

2_|Lupusor lon ASEM | 514 | 52 20 0 20 | 20 | 30 | 30 20 0 20 | 20 | 25 | 25 | 2 20 0 0 0 0 0 0 0 | w0 0
3 i Gri UT™M | 483 | 52 40 0 40 | 40 | 425 [425] 425 | 20 | 20 | 25 | 25 | 27,5 | 275|266 | 70 | 70 | 725 | 725] 75 75 75 | 145 | w1 6
4 USEFS | 553 | 56 | 100 | 0 | 700 | 100 | 110 | 110 | i 80 | 80 | 90 | 90 | 95 95 745 | 140 | 150 | 150 | 1556 | 155 | 155 | 360 1 3
5_|Stratin Dan UT™M | 538 | 56 70 0 80 | 80 | 8 | 0 | 80 60 | 60 | 65 65 70 0 700 | 100 | 105 | 1056 | 0 0 7 250 | whE| 3 7
6_|Lulic Stanislav USEFS | 551 | 56 40 | 50 | 60 | 60 | 65 | 65 | 65 30 | 40 | 50 | 50 | 55 55 | 55 55 | 55 | 70 | 70 | 80 80 80 | 200 |#wEE| 4 3
7 _|Condrea Serafim ASEM | 545 | 56 30 0 30 | 0 | 30 | 30| 30 30 | 30| 40 | 40| 45 | 45 | 45 30 | 30 | 50 | 50 | 80 80 80 | 155 |#ww##| S 2
8_|Culeabin Cezar ASEM | 521 | 56 30 0 30 | 30 | 35 | 35| 35 30 | 30| 35 | 35| 40 | 40 30 | 30 | 35 | 35 | 40 40 40 | 115 | #wH#| 6 1
9_|Gritai Gheorghe AMAI | 560 | 56 75 | 75 | 85 | 85 | 100 | 100 70 70 | 80 | 80 | 90 0 700 | 100 | 110 | 170 | 0 0 290 2 5
10_|Moraru Daniel USEFS | 578 | 60 50 | 55 | 65 | 65| 75 | 75 40 | 50 | 60 | 60 | 65 65 70 95 95 05 | 235 |wmR| 1 6
11_|Prodan Eugeni ASEM | 58,7 | 60 50 0 50 | 50 | 65 | 65| 65 50 | 50 | 60 | 60 | 65 0 50 700 | 100 | 100 | 225 |####| 3 4
12 |C i Cristian UTM | 59,0 | 60 50 | 50 | 60 | 60 | 65 | 656 | 65 90 | 40 | 50 0 55 55 | 55 70 770 | 110 | 110 | 230 |##H#| 2 5
13_|Corolenco Sergiu USM | 638 | 67,6 | 95 | 95 | 100 | 700 | 7025 | 103 | 1 80 | 80 | 90 | 90 | 95 | 95 | 95 | 700 720 | 120 | 120 | 317,5 |#weE| 4 3
14_|Calmic Dumitru UTM | 66,5 | 67,56 | 750 | 150 | 155 | 0 | 155 | 0 | 150 | 125 | 125 | 130 | 0 730 | 0 | 125 | 170 185 0 180 | 455 | #hewi| 2 5
15 |Naslas Nicolae ASEM | 60,5 | 67,5 | 30 0 30 | 30 | 40 | 40 | 40 | 30 30 40 40 50 50 30 80 80 | 60 | 170 |#wwwk| 6 1
16_|Zamahin_Mihail AMAI | 675 | 67,6 | 70 0 70 | 70| 8 | 0 60 | 60 | 80 | 80 | 90 0 | 80 80 720 | 120 | 120 | 270 |###| 5 2
17 |Tema lon USEFS | 64,8 | 67,6 | 170 | 780 | 190 [ 790 | 0 0 | 190 70 70 |80 0 85 | 8 | 8 170 0 0 7 465 | waeE| 1 3
18_|Selvestrov Nichita__| USEFS | 656 | 67,6 | 105 | 105 | 710 | 170 | 115 | 0 | 110 | 85 | 85 | 90 0 95 95 5 | 740 155 0 150 | 355 |#wwwi| 3 0
19_|Ciobanu Eugeniu USM | 723 | 75 90 | 90 | 110 | 710 | 120 | 120 | 120 | 60 | 60 | 90 | 90 | 700 | 0 | 90 | 120 0 0 740 | 350 | R 5 2
20_|Gisca Vasilie USM | 684 | 75 90 | 90 | 95 [ 95| 0 0 75 75 | 85 | 85 | 90 0 740 760 0 330 | #HEEH| 6 1
21 C i UT™ | 743 | 75 80 | 80 | 105 | 105| 115 | 115 | 11 70 70 | 85 | 85 | 925 | 925 740 755 | 155 | 155 | 362,5 | #e| 4 3
22_|Hacina Mihai USMF | 733 | 75 | 130 | 130 | 135 | 135 | 140 | 0 | 135 | 85 | 8 | 90 | % | 95 0 | 90 | 130 740 | 140 | 140 | 365 |###| 3 4
23 |Ciobanu Cristian AMTAP | 733 | 75 | 130 | 0 0 0 0 0 0 770 | 0 0 0 0 0 0 170 0 0 0 0 |#H#E| 0 0
24_|Zabulica Tudor ASEM | 681 | 75 70 | 70 | 80 | 80 | 85 | 85 | 85 70 70 |80 0 80 0 | 70 | 90 730|130 30 | 285 |mmeEE| 7 0
(25 [Sitnicov Vadim USEFS | 725 | 75 | 150 | 150 | 160 | 160 | 170 | 170 | 170 90 | 90 | 700 [ 700 | 105 | 0 | 100 | 750 175 | 175 75 | 445 | wwwnn| 1 6
26 |Caradja Cristian USEFS | 68,8 | 75 | 160 | 160 | 170 | 170 | 175 | 175 | 175 | 60 | 80 | 8 | 85 | 90 0 | 85 | 160 175 0 70 | 430 |whE| 2 0
27 |Polcanov Alexel USM_| 800 | 825 | 60 0 60 | 0 | 60 | 0 0 60 0 0 0 0 0 0 60 0 0 0 0 || 0 0
28 ihata Vadim | USMF | 79,3 | 82,5 | 130 | 130 | 135 | 735 | 142,56 | 143 | 14 75 75 | _80 | 80 | 875 | 875 715 740 | 140 | 140 | 370 |#wEE| 4 0
29 |Juc Dan USMF_| 798 | 8256 | 150 | 150 | 160 | 160 | 170 | 170 | 470 | 90 | 90 | 700 | 700 | 105 | 105 170 795 | 195 | 195 | 470 |##w#| 2 5
30 |Zmeu ASEM | 810 | 825 | 70 | 70 | 75 | 75 | 80 | 80 | &0 70 70 |75 75 | 80 | 80 | 80 | 1700 710 725 | 125 | 125 | 285 |###| 6 1
31 _|Dolinta Gheorghe UTM | 77,0 | 82,56 | 130 | 730 | 150 | 750 | 770 | 170 | 170 | 170 | 170 | 120 | 120 | 130 0 | 120 | 150 170 790 | 190 | 190 | 480 || 1 5
32 Viorel USEFS | 782 | 825 | 160 | 160 | 170 | 170 | 175 | 175 | 1 80 | 80 | 8 | 8 | 90 0 _| & 770 | 780 | 190 | 790 | 210 0 790 | 450 |#wwaR| 3 4
33 _|Psenila Daniel USM | 803 | 825 | 90 | 90 | 95 | 95 | 0 0 | 9 80 | 80 | 85 | 8 | 90 0 | 85 | 710 | 170 | 720 | 120 | 0 0 720 | 300 | R 5 2
34_|Grama Victor AMAI | 776 | 825 | 140 | 0 740 | 0 | 140 | © 0 700 | 0 0 0 0 0 0 140 | 0 0 0 0 0 0 0 | w0 0
35 | Tricatelu Maxim ASEM | 78,2 | 82,5 | 80 0 80 | 0 | 80 | 60 | 80 70 0 70 0 0 0 0 700 | 0 0 0 0 0 0 0 |#E| 0 0
36 _|Atomanov Viadimir_| UASM | 95,7 | 100 | 120 | 120 | 130 | 130 | 135 | 0 | * 95 | 90 | 100 | 0 700 | 0 730 | 130 | 140 | 140 | 150 | 150 | 150 | 370 |#wwe| 4 3
37 |Donel Alexei UTM | 87,5 | 90 | 140 | 140 | 155 | 155 | 165 | 165 715 | 115 | 125 | 125 | 130 | 130 200 | 215 | 230 | 230 | 240 0 525 2 0
38_|Gomeniuc Andrei UTM_| 88,8 | 90 | 160 | 760 | 167,56 | 168 | 172,5 | 173 | 1725 | 117,5 |117,5] 125 | 125 | 130 | 0 | 125 | 215 | 215 | 225 | 225 | 232,5 | 2325 |232,5| 530 |#we#| 1 6
39 _|Kalistratov llja USMF | 8955 | 90 | 730 | 0 730 | 130 | 135 | 135 | 135 90 | 90 | 700 | 0 700 | 0 | 90 | 780 | 780 | 190 | 190 | 200 | 200 | 200 | 425 |###| 6 0
40 |Odagiu Cristian USMF | 888 | 90 | 180 | 1780 | 195 | 795 | 2025 | 203 | 2025 | 90 | 90 | 100 | 100 | 107,5 |107,5| 107,5| 155 | 155 | 175 | 175 | 187,5 | 167,56 | 187,5 | 497,5 | #e| 3 7
471_|Grubii fon USM_| 851 | 90 | 725 | 0 125 | 125 | 127,5] 0 | 12 700 | 100 | 105 | 105 | 110 | 0 | 1 770 | 160 | 170 | 170 | 180 | 180 | 410 | w7 0
42 |Grosu Vadim AMAI | 896 | 90 | 750 | 750 | 160 | 160 | 170 | 0 | 1 9 | 90 | 105 | 0 705 | 105 1770 | 0 | 170 | 170 | 175 0 435 5 2
43 | Tihon Dorin ASEM | 87,1 | 00 | 100 | 700 | 770 | 170 | 120 | 720 | 120 | 50 | 50 | 70 0 75 75 80 | 80 | 7130 | 130 | 150 | 150 | 150 | 345 | 8 0
44 |lurcenco Valentin__| USEFS | 80,0 | 90 | 180 | 7180 | 785 | 0 | 785 | 0 | 180 | 95 0 95 | 95 | 100 | 0 | 95 | 200 | 200 | 270 | 210 | 0 0 210 | 485 | #wwiR| 4 3
45_|Conea Denis UTM | 055 | 700 | 170 | 170 | 180 | 180 | 785 | 185 | 185 | 132,5 |132,5] 137,5 |137,5] 1425 | 0 | 13%,6| 230 | 230 | 245 | 245 | 250 | 250 | 250 | 572,5 || 2 0
46 _|Persin Alexandr UTM | 96,1 | 700 | 170 | 170 | 190 | 790 | 200 | 0 | 190 | 150 | 150 | 160 | 160 | 165 | 165 | 165 | 220 | 220 | 250 | 250 | 0 0 250 | 605 | #wwaR| 1 3
47_|Moisei lon ASEM | 09,8 | 700 | 30 | 30 | 30 | 0 0 0 | 30 20 0 0 0 0 0 0 30 0 0 0 0 0 0 0 | w0 0
48 [Serban Alexandr USMF | 91,6 | 100 | 740 | 740 | 150 | 150 | 155 | 156 770 | 110 | 115 | © 115 | 0 790 | 190 | 200 | 200 | 210 | 210 il 475 3 4
49 _>_§§ Vasilie USM_| 1030 | 170 | 220 | 220 | 225 | 225 | 230 | 230 | 230 | 140 | 140 | 145 | 145 | 150 | 0 260 | 260 | 275 | 275 | 280 0 650 | w1 3
50_|Popescu Tudor UTM | 100,4 | 7170 | 170 | 170 | 782,5 | 183 | 187,5 | 188 | 187,56 | 130 | 130 | 137,56 |137,5] 142,56 | 1425 210 | 210 | 225 | 225 | 235 | 235 [ 565 | #wE| 3 4
51 icala Sergiu UTM | 101,5 | 770 | 130 | 730 | 140 | 140 | 160 | 160 | 160 | 770 | 170 | 115 | © 715 | 115 | 115 | 170 | 170 | 185 | 185 | 190 | 190 | 190 | 465 |#we| 4 0
52_|Cantemir Trofim USMF_| 105,5 | 7110 | 170 | 770 | 180 | 180 | 195 | 0 | 180 | 700 | 700 | 105 | 105 | 7125 |112,5| 112,6] 160 | 160 | 170 | 170 | 0 0 170 | 462,5 | #hei| 5 2
53_|Cardasim Marius ASEM | 103,4 | 110 | 50 | 50 | 60 | 60 | 85 | 85 | 85 50 | 50 | 60 | 60 70 70 0 50 | 50 | 80 | 80 | 700 | 700 | 100 m% 6 1
54 |Gudea Marcel USEFS | 1054 | 710 | 230 | 235 | 250 | 250 | 262,5 | 263 | 262,6 | 90 |102,5| 107,5 |107,5] 110 | 0 235 | 240 | 2725] 0 0 0 2 610 2 5
55 _|Morari Dan USEFS [ 110,1 | 725 | 700 | 700 | 130 | 730 | 745 | 145 | 145 | 100 | 700 | 115 | 715 | 1225 |1225| 1225| 130 | 0 | 170 | 170 | 780 | 180 | 180 | 447,5 || 1 6
56 |Bejuc Viadislav ASEM | 120,0 | 125 | 100 | 700 | 1770 | 770 | 720 | 120 | 120 | 100 | 700 | 110 | 170 | 120 | 120 | 120 | 700 | 700 | 7120 | 120 | 140 | 140 | 140 | 380 || 3 4
57 |Cecali Alexandru AMAI | 1143 | 1256 | 100 | 1 720 | 120 | 135 | 135 | 135 | 100 | 100 | 125 | 125 | 140 | 140 | 140 | 100 | 7 730 | 730 | 160 | 160 | 160 | 435 |##wik| 2 5

Arbitrul principal Pasa Alexandru
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Privind asumarea raspunderii, Subsemnatul PRODAN Dumitru Anatolie, declar pe propria
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propriilor cercetari stiintifice.

Constientizez cd, in caz contrar, voi suporta consecintele in conformitate cu legislatia in
vigoare.

PRODAN Dumitru Anatolie

Data: 23.05.2025

Semnatura:
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CURRICULUM VITAE

I.Date generale

Nume PRODAN Prenume | DUMITRU
Data 28 noiembrie 1982 | Domiciliu| Com. Bubuieci, str. Teilor 30A
nasterii
Cetatenia | MDA
Telefon mobil E-mail | dima_pda@mail.ru
+37369391858 |"Adresa | MDA, Mun Chisinau, Com.
postala | Bubuieci, str. Teilor 30/A, MD-
2081
I1.Educatie
Studii de baza:
Nr. Perioada Institutia, localizarea, facultatea Specialitatea
crt. obtinuta.
Diplomaé/certificat
1. | 1999-2003, 2005 Institutul National de Educatie Fizica si | Profesor de educatie
sustinerea tezei de Sport fizica, specializarea-
licenta §i reinoirea gimnastica medicala
diplomei 2005 §i masaj;
Seria AL Nr. 0085387
Studii postuniversitare/universitare (ciclul 1/11):
Nr. Perioada Institutia, adresa, facultatea Specialitatea, titlul
crt. obtinut.
Diplomaé/certificat
1. 2005-2006 Studii la Masterat - Institutul National de | Magistru in educatie
Educatie Fizica si Sport fizica si sport;
Seria AM Nr.
006293
2. prezent Doctorat - Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport -
3. 2017-2019 Studii universitare de Masterat, domeniul | Diploma de Master
de studii - Stiinta sportului si educatiei | Stiinta — sportului  si

fizice, program de studii Loisir-Fitness.
Facultatea Transfrontaliera, Universitatea
,,Dunarea de Jos” din Galati, Rominia

educatiei fizice, Loisir-
Fitness

Seria MA Nr. 0205695
Nr. 2807 din
15.10.2020
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Cursuri de perfectionare/specializare:

Nr.
crt.

Perioada

Institutia, adresa

Denumirea cursului

Diploma/certificat

07-18/05/2007

Universitatea de Stat

Cursuri formare continue,

Certificatul Seria

1 de Educatie Fizica si | specialitatea CRP, Nr. 044949
Sport profesor-antrenor haltere  Nr de inregistrare
3316
2 | 18-30/06/2012| Universitatea de Stat | Perfectionare, Educatie | Certificatul
de Educatie Fizica si | fizica si sport nr. 0000056
Sport
3 | 23/10/2015 IPC Academy Certificate of completion Online
International of the IPC
Paralympic Committee | INTRODUCTION TO
Adenauerallee 212-214 | PARA SPORT ONLINE
53113 Bonn, LEARNING
Germany PROGRAMME
4 | 07/11/2015 IPC Academy Certificate of completion Online
International of the IPC ATHLETICS
Paralympic Committee | TECHNICAL
Adenauerallee 212-214 | OFFICIALS  ONLINE
53113 Bonn, LEARNING
Germany PROGRAMME
5 | 25/11/2015 IPC Academy Certificate of completion Online
International of the IPC COACHING
Paralympic Committee | PARA SPORT ONLINE
Adenauerallee 212-214 | LEARNING
53113 Bonn, | PROGRAMME
Germany
6 |11- Universitatea de Stat | Perfectionare, Educatie | Certificatul
30/09/2017 de Educatie Fizica si | fizica si sport Seria CRP
Sport NR.: 000048100
7 | 08-10/07/2019| IPC Academy, World | ELITE PARA (Certificate of
Para Powerlifting POWERLIFTING Coach JAttendance ELITE
Cours PARA
POWERLIFTING
Coach Cours, held in
Nur-Sultan,
Kazakstan from 08 to
10 July 2019
8 | 01-03/02/2020| World Para | World Para Powerlifting | Certificate of

Powerlifting

Level 3
Official Course

Technical

Achievement World
Para Powerlifting
Level 3 Technical
Official Course held
in Abuja, Nigeria
from 01 to 03
February 2020, and
is now certified as a
Level 3 Tec Official
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9 | 14.02-04.03.

Sport

Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si

Certificat
Seria CRP
NR.: 000101230

Formare continua,
Antrenament sportiv.

I11.Experienta de munca

\ Vechimea de munca in domeniul pedagogic \

23 ani (2001- prezent)

Experienta de munca

Perioada Organizatia, adresa. Atributiile si responsabilitdtile de baza
Postul detinut
01.09.2007- | Institutul de educatie - Organizarea s§i conducerea activitaii
in prezent | Fizica si Sport (ULS:M) din domeniul culturii fizice si sportului;
Universitatea de Stat de - Elaborarea si coordonarea tematicii orelor de
Educatie Fizica si Sport Curs;
din Republica Moldova - Conducator stiintific al tezelor de licenta,
- Elaborarea testelor pentru evaluarea orelor de
Asistent universitar — curs,
Departamentul Sporturi de | - Participarea la sedintele catedrei;
Lupte si Gimnasticd - Membru al examenelor de admitere;
(fitness) - Publicarea articolelor la conferinte si seminare,

- Antrenor al lotului USEFS la powerlifting
participanti  la  universiada si  campionatul
universitar al Republicii Moldova;

01.09.2011- | Centrul Sportiv de - Elaborarea programelor si planurilor de pregdtire
in prezent | Pregitire a Loturilor a sportivilor cu dizabilitati locomotorii;

Nationale - Implementarea noilor tehnologii de pregatire a

or. Chisindu Lotului National paralimpic,;

Antrenor probele: - Participarea la actiunilor sportive nationale §i

Para-Powerlifting si Para- internationale;

Atletism - Selectarea si completarea LN paralimpic;

- Formarea rezervelor duble si triple a LN .

02.09.2019 | Scoala Sportiva - desfasurarea procesului de antrenament la Para-
- Specializati la Haltere Powerlifting cu sportivii cu dizabilitati locomotorii de
Prezent orasul Chisindu diferit nivel de pregatire;

Antrenor la proba Para- - elaborarea planurilor de lunga si scurta duratd a

Powerlifting procesului de instruire;

- participarea la diverse competitii de Para-

Powerlifting.

01.09.2003- | Antrenor la proba sportiva | - desfasurarea procesului de antrenament la haltere
31.06.2016 | Haltere cu sportivi de diferit nivel de pregatire;

in Scoala Sportiva - elaborarea planurilor de lunga si scurta durata a

Specializatd la Haltere procesului de instruire;

orasul Chiginau - participarea la diverse competitii de haltere.
01.09.2005- | Antrenor la proba Haltere | - desfasurarea procesului de antrenament la haltere
01.06.2013 | in Liceul Internat cu sportivi de diferit nivel de pregdtire;

Municipal cu Profil - elaborarea planurilor de lunga si scurtd duratd a

Sportiv procesului de instruire;

orasul Chisindu - participarea la diverse competitii de haltere.
Februarie | Presedinte al Clubului - dirijarea activitatii clubului in vederea obtinerii
2013 - Sportiv Municipal performantelor sportive in domeniul probelor
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prezent ,,PRO-SPORT” sportive destinate persoanelor cu dizabilitati
locomotorii.
3 Mai 2013 | Presedinte al - dirijarea activitatii federatiei in vederea
— prezent Federatiei Sporturilor obtinerii  performantelor sportive in domeniul
pentru Persoane cu probelor sportive destinate persoanelor cu dizabilitati
Dizabilitati Locomotorii locomotorii;
din R. Moldova - conlucrarea cu organele abilitate: Ministerul
(FSPDLRM) Tineretului si Sportului al R. Moldova si Comitetul
Paralimpic al R. Moldova;
- organizarea §i participarea la diverse turnee
nationale si internationale la probele sportive
paralimpice;
- exercitarea activitatilor prevazute in Statutul
FSPDLRM.
15 iunie Secretar General al - dirijarea activitatii comitetului in vederea
2016 - 15 | Comitetului Paralimpical | - obtinerii performantelor sportive in domeniul
decembrie | Republicii Moldova probelor sportive destinate persoanelor cu dizabilitati
2017 (CPRM) locomotorii;
- conlucrarea cu organele abilitate: Ministerul
Tineretului si Sportului al R. Moldova si federatiile
2018 - Vice-presedinte al nationale;
Prezent Comitetului Paralimpic al | - organizarea §i participarea la diverse turnee
Republicii Moldova nationale §i internationale;
(CPRM) - exercitarea activitatilor prevazute in Statutul
(CPRM).
Experienta in sport
Sportiv
Editia 2002 Campionatul Republicii Moldova la Haltere Locul Il
Editia 2003 Campionatul Republicii Moldova la Haltere Locul 11l
Editia 2003 Campionatul Republicii Moldova la Powerlifting Locul 1l
Editia 2007 Campionatul Universitar al R. Moldova la Powerlifting Locul |
Editia 2015 Turneu International la Armwrestling - Chisindu, Republica Moldova Locul |
Editia 2019 Campionatul Republicii Moldova la Armwrestling Locul 11l
Editia 2022 Campion Mondial Kettlebell (Haltere mici) or. Maia, Portugalia 2022 Locul I
Campionatul European de Kettlebell (Haltere mici) or. Rzeszow, Polonia Locul 111
2022
Campionatul European de Kettlebell (Haltere mici) or. Pescara, Italia 2024 | Locul 11l
Antrenor

Jocurile Paralimpice

Beijing 2008
Londra 2012

Paris 2024

Rio de Janeiro 2016
Tokyo 2021 (2021)

Campionate Mondiale

Para Atletism 2015 Doha, Qatar

Para Atletism 2017 Londra, Regatul Unit al Marei Britaniei
Para Powerlifting 2019 Nur Sultan, Kazahstan

Para Powerlifting 2021 Thilisi, Georgia

Para Powerlifting 2023 Dubai, EAU

Campionate Europene

Para Powerlifting 2007 Kavala, Grecia
Para Powerlifting 2013 Alexin, Rusia
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Para Powerlifting 2015 Eger, Ungaria

Para Powerlifting 2018 Berk-sur-Mer, Franta
Para Atletism 2016 Groseto, ltalia

Para Atletism 2018 Berlin, Germania

Para Armwrestling 2019 Loutraki, Grecia
Para Powerlifting 2022 Thilisi, Georgia

Cupe Mondiale

Para Powerlifting Dubai, UAE 2012, 2016, 2017, 2018, 2019, 2021
Para Powerlifting Eger, Ungaria 2011, 2017, 2019

Para Atletism Dubai, UAE 2016, 2017, 2018, 2019, 2021

Para Atletism Paris, Franta 2019

Para Powerlifting Abuja, Nigeria 2020

Para Powerlifting Manchester, Marea Britanie 2021

Para Powerlifting Seul, Korea de Sus 2022

Para Powerlifting Thilisi, Georgia 2024

IV. Titluri si distinctii

Titluri
stiintifice, alte
titluri si
distinctii

Antrenor Emerit al Republicii Moldova, ORDIN Nr. B/266 din 28.05.2015,
Cu privire la conferirea titlurilor si categoriilor sportive, anexa nr.1.

Distinctie de Stat — Medalia ,,Meritul Civic” Presedintele Republicii Moldova,
Decret Nr. 721, 19 mai 2018, privind conferirea de distinctii de stat, Chisinau;

Monitorul Oficial Nr. 167-175 din 25 mai 2018 Decret 319, Brevet nr. 06218,
insemnul nr. 03867.

Grad didactic

Conferirea Grad didactic 1l — 01.01.2006, Ordin cu privire la conferirea
gradului didactic 1l, DGESTS
Confirmarea Grad didactic 11 — 28.03.2011 Ordin cu privire la confirmarea

gradului didactic Il, Anexa nr.2, DGETS

Conferirea Grad didactic | — 15.07.2013, Ministerul Educatiei al Republicii
Moldova, Ordin Nr.773 din 15 iulie 2013 cu privire la conferirea gradului
didactic I, Anexa nr.2.

Conferirea Grad didactic Superior — Ministerul Educatiei, Culturii si
Cercetarii al Republicii Moldova, Ordin Nr. 1130din 23.07.18 cu privire la
conferirea gradelor didactice Anexa 1.

Confirmarea Gradului disactic Superior — Anexa Nr. 4 la ordinul DGETS Nr.
01/1 — 7/847 din 07 iulie 2023.

V. Publicatii

Publicatii
Stiintifice

Food principles providing muscular activity energy in the sports training of students
practicing powerlifting.

Aspects of adaptation in the sports training of students who practise powerlifting.

Tactical training as a component of sports training of students practicing powerlifting.

Micronutrients and their importance in the students sports training practicing
powerlifting.

Influenta fitness-ului de forta in tonifierea musculaturii la femei de 20-25 ani.

Physical training of students in higher education with a sports profile practicing
powerlifting.

Fitness-ul de forta: Manual / O. Aftimiciuc, D. Prodan, V. Dorgan; Univ. de Stat de
Educatie Fizica si Sport.

Macronutrients and their importance in sports training of students practicing
powerlifting.

Si altele...
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V1.Calitati profesionale (autoevaluare)

Nivel de dezvoltare
Calitati si manifestare
inalt mediu
Profesionalism in organizarea si desfasurarea procesului instructiv- v
educativ
al studentilor si a lectiilor de educatie fizica, procesului de antrenament.
Profesionalism 1n propagarea experientelor pedagogice v
Abilitati de utilizare a actelor in limbi striine etc. v/

VI1I.Calitati personale (autoevaluare)

Nivel de dezvoltare si
Calitati manifestare
inalt mediu

Competenta, onestitate,responsabilitate, disciplinad

v
Flexibilitate la volumul si programul de lucru, dinamism v
Prezentabil, sociabil, aptitudini de comunicare v

VII1l.Nivel de cunoastere a limbilor

Denumirea limbii Calificativ de cunoastere
cunostinte de bine foarte bine
baza
1. romana v
1. rusa ( citesc, vorbesc ) v
1. engleza (citesc si traduc cu dictionarul) 4

IX. Abilititi de operare pe calculator

Programe Nivel de utilizare
Microsoft Office Word bun
Microsoft Office Power Point satisfacator
Microsoft Office Excel satisfacator

Declar, pe propria riaspundere, ci datele inscrise in acest formular sant veridice. Accept de a fi
verificate datele din formular si din documentele prezentate.

20.05.2025
Data completarii

. J Semndtura
formularului 5477\

' L)V
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