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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate. Cresterea continud a performantelor
sportive impune noi strategii, tehnici, metode, metodologii de pregatire a sportivilor in cadrul
procesului multianual de antrenament. Pregdtirea sportivilor in haltere, presupune angrenarea si
interactiunea diverselor stiinte costituind un proces indelungat de antrenament cu un nivel inalt
de eficientd, in vederea obtinerii inaltei performante. Halterele fac parte din grupa sporturilor
care reclama o stabilizare a miscarilor ce se efectueaza in cadrul antrenamentelor sau a
competitiilor Baroga L., 1984 [6]; Bompa T., 2002 [8]; Ulareanu M., Vlad N., 2014 [38] si altii.

Particularitatile tehnice si metodologice ale acestei discipline impun calitdfi fizice
deosebite ale sportivilor care sunt coroborate cu perfectionarea tehnicii de ridicare a greutatii.

Sportul cu haltere, este o ramura sportiva cu un regulament propriu ce consta in actiunea de
ridicare, in conditii speciale, a greutatilor, aceast fenomen reprezentand mijlocul esential pentru
dezvoltarea capacitatilor motrice si a deprinderilor specifice.

Includerea femeilor in aceastd disciplind a impus studierea particularitatilor specifice in
pregatirea sportivelor din punct de vedere tehnic, metodologic, anatomo-fiziologic, functional-
motric, moral-psihologic, biomecanic, cinetic etc. In cadrul cercetarilor noastre se va pune accent
pe aspectele de pregéatire a sportivelor, evidentiind studiul centralizat de crestere a potentialului
motric cu orientare directa asupra insusirii si perfectionarii tehnicii de ridicare a halterei la cele
doua exercitii clasice, smuls si aruncat. Dragnea A., 1996 [20]; Gagea A., 2000 [28] si altii.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Pregatirea tehnica a sportivilor la etapa de initiere (incipientd) devine una dintre cele mai
insemnate verigi ale procesului de antrenament multianual in scopul obtinerii marilor
performante. Actualitatea cercetarii este sugerata de ideea diferentierii obiectivelor specifice de
pregatire a sportivilor halterofili in vederea stabilirii si evidentierii algoritmilor esentiali pe baza
carora pot fi elaborate modele algoritmizate in structurd si continut, ale antrenamentului sportiv,
toate convenind asupra pregatirii rationale si optime a sportivilor in concordantd cu multitudinea

de aspecte specifice.



Aceasta problema a fost tratata de un numar de specialisti ai domeniului, Baroga L, Hatru
D. [4, 5, 7], Dragnea A. [22], Epuran M. [27], Ulareanu M. [39] si altii, dat fiind faptul ca
ridicarea greutatilor este un sport care necesita o abordare mult mai directd de studiu.

Astfel, studiul prealabil acestei problematici, a scos in evidentd faptul ca mai existd unele
abordari metodico-pedagogice, anatomo-fiziologice, neuro-psihice etc., care, fiind cercetate, pot
conduce la completarea metodologiei existente cu informatii si argumente noi, utile, in scopul
perfectiondrii sistemului de pregétire a sportivilor la aceasta disciplina, in etapa de initiere.

Scopul cercetirii. Scopul principal al cercetarii il constituie perfectionarea procesului de
antrenament privind stabilirea fundamentelor metodologice in pregatirea tehnica a sportivilor
halterofili la etapa incipienta.

Obiectivele cercetarii: Cele mai importante obiective ale cercetarii noastre sunt:

1. Argumentarea procesului de pregitire a halterofililor in baza studiului teoretico-
stiintific si metodologic a materialelor expuse in literatura de specialitate.

2. Determinarea gradului de eficientd a metodologiei de pregétire a sportivilor halterofli la
etapa incipienta.

3. Fundamentarea teoreticd, elaborarea si implementarea metodologiei experimentale a
pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipienta.

4. Argumentarea experimentald a metodologiei pregdtirii sportivilor halterofili la etapa
incipienta de antrenament multianual.

Metodologia cercetarii. Cercetarea stiintificd este o activitate sau un ansamblu de
activitati coordonate sistematic in scopul rezolvarii problemelor studiate [1, 2, 3, 6, 11, 16, 35,
36, 38]. In scopul examinirii eficacitatii sistemului de pregitire sportiva a juniorilor halterofili
10-12 ani si a elaborarii modelului in cadrul programului de antrenament, s-au aplicat metode de
cercetare prin care a fost preconizat sa se ob{ind date concrete cu privire la impactul asupra
rezultatelor sportive obtinute In antrenament si in competitii.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii constd in elaborarea si implimentarea in
cadrul procesului de antrenament a halterofililor a modelelor operationale algoritmizate
individualizate de pregétire la etapa incipienta.

Problema stiintifica solutionata rezida in elaborarea instrumentarului de identificare a
mijloacelor specifice pe segmentele pregatirii tehnice a sportivilor halterofili (10-12 ani) si prin

determinarea (stabilirea) unui sistem algoritmizat al acestor mijloace, fapt care a condus la



transferul pozitiv al deprinderilor motrice asupra tehnicii propriu-zise de ridicare a halterei in
vederea constituirii suportului metodologic optim al procesului de antrenament pentru etapele
ulterioare de pregatire.

Importanta teoreticA — a cercetdrii se remarcd prin analiza detaliatd a capacitatilor
argumentarea metodologiei eficiente de pregatire si indeosebi a competentei fizice si functionale
care sa fie ajustate la cerintele tehnicii specifice de ridicare a halterei in cele doua exercitii: smuls
si aruncat, prin aprecierea calitativa a corelatiei dintre mijloace.
dezvoltare a capacitatilor psiho-motrice a sportivilor la aceasta varsta (10-12 ani), prin stabilirea
unei conexiuni eficiente n algoritmizarea secventelor de exersare a fazelor constituente.

Organizarea si desfasurarea cercetarii: Cercetarea de fata a fost organizata si desfasurata
n perioada 2010 — 2014 si s-a realizat in trei etape, dupa cum urmeaza:

Etapa I a inclus studierea literaturii de specialitate privind metodologia pregatirii
halterofililor de 10-12 ani; analiza documentelor de planificare a pregatirii in haltere; aprobarea
metodelor de cercetare; analiza opiniilor specialistilor din haltere referitoare la optimizarea
modeldrii pregatirii sportivilor juniori.

Etapa a II a — a cercetarii, a cuprins organizarea experimentului constatativ (2010-2011),
testarea initiala a halterofililor de 10-12 ani de la CSS Galati, CSM “Dunarea” Galati si CSM
Onesti pe un esantion de 60 sportivi. In aceastd perioada, s-a determinat nivelul de dezvoltare
somatic si morfofunctional, de pregitire fizicd specificd, pregatirea tehnicd si nivelul
performantei, precum si elaborarea programei de modelare a procesului de pregatire a
halterofililor de 10-12 ani in perioada unui macrociclu de pregatire.

Etapa a III a — a cuprins organizarea si desfasurarea experimentului pedagogic de baza
(2011-2013); testarea finala a nivelului de dezvoltare somatic si morfofunctional, de pregatire
fizica specifica si in principal pregatirea tehnica si nivelul performantei incluse in cercetare.

Implementarea si aprobarea rezultatelor cercetirii. Rezultatele obtinute in baza acestei
cercetari au fost aprobate in spectrul documentar si in practica organizdrii si desfasurdrii
procesului de pregatire a halterofililor, in scolile si cluburile sportive specializate de haltere.

Publicatii la tema tezei. Planificarea evidenta, organizarea si desfasurarea procesului de

antrenament in haltere n cadrul institutiilor mentionate, precum si unele rezultate prezentate la



diverse forumuri stiintifice sub forma de comunicate, la conferintele stiintifice organizate si
desfasurate la Chisinau (2012, 2013, 2014), Galati (2011, 2013), Suceava (2012, 2014), articole
stiintifice si publicatii in revistele editoriale si altele.

Structura si volumul tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie — 240 titluri, 23 anexe, 162 pagini text de baza, 42 de tabele, 28 figuri, 23 fotografii
Rezultatele obtinute sunt publicate in 6 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: pregatirea tehnica, antrenament sportiv, etapa incipientd de specializare
sportiva, mijloace specifice de pregatire in probele clasice de ridicare a halterei.

CONTINUTUL TEZEI
Argumente teoretico-stiintifice si metodologice ale pregatirii sportivilor halterofili
exprimate prin analiza si generalizarea datelor expuse in literatura de specialitate.
(continutul de baza al capitolului 1)

Acest compartiment cuprinde descrierea aspectelor fundamentale ale problematicii
cercetate. Continutul acestui compartiment include referiri ale specialistilor in domeniul
antrenamentului sportiv la disciplina haltere, de pe pozitia studiului teoretic, stiintific, tehnologic
si metodologic privind pregatirea sportivilor In acest domeniu la probele clasice, smuls si
aruncat. Se aduc date relevante la subiectul abordat despre esenta antrenamentului sportiv,
continutul, structura si volumul acestuia in ceea ce priveste pregatirea sportivilor halterofili. De
asemenea, se scot in evidenta studiile analitice specifice organismului copiilor la varsta de 10-12
ani, in vederea pregatirii lor in plan psihomotric si functional, racordarea metodologiei de
pregatire in scopul insusirii temeinice si corecte a tehnicii de ridicare a halterei.

Specialistii teoreticieni si practicieni au concluzionat cd, numai un proces de antrenament
argumentat si programat [4, 9, 10, 23, 24, 28] coroborat cu transmiterea de informatii despre
exersarea actului motric de ridicare a greutatii, realizarea unui sistem didactic complet de
predare-invatare poate conduce la obtinerea si valorificarea performantelor sportive apreciate
ulterior Tn competitii.

De regula, antrenamentul sportiv in haltere, ca in toate disciplinele sportive, presupune si
impune o pregitire sistematica in scopul obtinerii unor performante. In legitura cu acest subiect,
in literatura de specialitate se regasesc o multitudine de explicatii si definitii despre

antrenamentul sportiv care este privit ca un proces pedagogic de educare a sportivului in baza



tuturor principiilor si regulilor de educare. Alti specialisti [15, 17, 27, 31] considera ca acest
proces prevede pregatirea sportivilor in scopul obtinerii rezultatelor maxime.

Un numar de autori [3, 6, 7, 25, 32, 34] considera ca procesul de antrenament in sport este
definit ca un ,proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului omenesc la eforturile fizice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte
intr-una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”.

Alti autori sunt de parerea ca antrenamentul sportiv este un ,,proces complex de interventie,
al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub forma simpla sau inlanfuita, pentru un
individ, un grup sau o echipa, si care vizeaza dezvoltarea calitatilor psiho-fizice, permitand
atingerea unor performante sportive maxime, {indnd cont de potentialitatile subiectului, grupului
sau echipei” Dragnea A. 1991 [19]; Bompa T., 2002 [8] si altii.

Tn acest sens, antrenamentul sportiv are drept scop optimizarea adaptarilor, unde adaptarea
la efort depinde de prezenta unor stimuli susceptibili de a solicita capacitatea de raspuns a
organismului. In sport acesti stimuli sunt reprezentati de exercitiile fizice, numite si mijloace de
actionare. De asemenea, autorii afirma ca, insusirea, cunoasterea caracteristicilor stimulului care
determind evolutia performantei reprezintd unul din punctele fundamentale ale stiintelor
sportului si dicteazd modelul metodologiei pentru aplicare practicd in concordantd cu cerintele
antrenamentului. [13, 16, 18, 20, 30];

Astfel, specialistii numiti mai sus, cat si o serie de alti cercetatori [9, 19, 26, 32] constata ca
in determinarea dinamicii de efort importanta este cantitatea stimulului, acesta fiind de o anumita
specificitate, de care depinde structura miscdrii, efectuatd cu o anumita intensitate si cu o
anumita durata. Tot in atentia acestor specialisti se remarca cd adaptarea poate avea un caracter
general sau unul specific, acesta din urma fiind in functie de exercitiile care alcatuiesc
incarcatura fizica.

S-au abordat subiecte legate de pregatirea multianuald a sportivilor, de planificarea,
proiectarea si evidenta actiunilor programate in cadrul unui macrociclu de pregatire, a unor
particularitati structurale si de continut caracteristice diferitelor etape de pregatire; elucidarea
tehnicii probelor clasice de ridicare a greutatii precum si descrierea unor demersuri privind
selectia viitorilor sportivi In disciplina sportului cu haltere, in cadrul procesului de antrenament si

ale altor argumente si comentarii asupra subiectului cercetat.



Eficacitatea pregatirii tehnice a sportivilor halterofili (10-12 ani) in etapa incipienta
de antrenare
(continutul de baza al capitolului 2)

Cercetarea stiintifica este o activitate sau un ansamblu de activitati coordonate sistematic in
scopul rezolvarii problemelor studiate [3, 6, 12, 14, 16, 36, 37, 39]. In scopul examinarii
eficacitatii sistemului de pregatire sportivd a juniorilor halterofili 10-12 ani si a elaborarii
modelului Tn cadrul programului de antrenament, s-au aplicat metode de cercetare prin care a fost
preconizat sd se obtind date concrete cu privire la impactul asupra rezultatelor sportive obtinute
in antrenament si In competitii.

Metodele utilizate in realizarea obiectivelor de cercetare inaintate sunt urmaitoarele:
studiul bibliografiei de specialitate; observatia pedagogica; metoda anchetei (chestionar aplicat
antrenorilor); metoda analizei documentelor de planificare a pregatirii halterofililor juniori 10-12
ani; metoda analizei video; metoda testelor (antropometrice, morfo-functionale, functionale);
metoda modelarii; metoda extrapoldrii; metoda algoritmizarii; metode statistico-matematica de
prelucrare a datelor (software KyPlot si Microsoft Excel); metoda grafica si tabelara.

Prima etapa — presupune testarea initiala (TI) - determinarea nivelului de dezvoltare
somatic 1 morfofunctional; de pregétire fizica specifica si tehnica (analiza video biomecanicd) a
sportivilor inclusi in cercetare; tot in aceastd etapd s-a efectuat o analiza detaliata a planurilor de
pregatire si Inregistrarea rezultatelor obtinute.

Etapa a Il a — testarea finald (TF) - dezvoltarea somatica si morfofunctionala, pregatirea
fizica specificd, aplicarea planului de pregatire elaborat si propus de noi, efectuarea testarii
finale. Aceastd etapa experimentald a prevdzut includerea programelor de pregatire in diferite
etape ale pregdtirii halterofililor juniori i analiza video biomecanica finald a tehnicii ridicarii
halterei.

In cadrul experimentului pedagogic au fost inclusi 15 sportivi. In aceasta etap, sportivii au
avut ca mijloace de pregatire haltere, aparate de forta, helcometru, cutii cu diferite inaltimi, cadru
izometric, suporti pentru efectuarea exercitiilor de forta-genuflexiuni si a exercitiilor tehnice —
aruncatul de la piept.

Etapa a III a — a cuprins testarea halterofililor juniori in competitii majore.

In cadrul chestionirii sociologice a specialistilor in domeniu se constati ci majoritatea

dintre acestia afirmd cd initierea unui proces de antrenament specializat pentru haltere este



potrivit varstei de 10-12 ani cu un procent de 33,34%, iar 66,66% sunt de parere ca procesul de
initiere poate incepe mai devreme. In cadrul cercetirilor noastre acest lucru a fost luat in calcul,
unde subiectii erau cuprinsi intre varsta de 10-12 ani. Centralizand datele in urma chestionarii
sociologice se constatd ca doar o parte din specialisti sunt de parerea modernizarii procesului de
antrenament. Tn urma analizei opiniei specialistilor in domeniul halterelor, precum si in alte surse
reale, ca dialogurile facute cu diversi antrenori, convorbirile, disputele si alte discutii, se constata
ca, in linii generale, parerile acestora coincid cu parerile ipotetice stabilite In cercetarea de fata,
acestea oferind o informatie utild 1n sensul elaborarii metodologiei experimentale.

Elaborarea structurii si continutului modelului experimental de tip algoritmizat in vederea

pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipienta

La elaborarea programului experimental au fost luate in calcul mai multe particularitati specifice.

Sedinta de antrenament a fost alcituitd din patru parti: partea introductiva; partea
pregatitoare; partea fundamentala; partea de incheiere.

Exercitiile cu haltera au locul cel mai important in programul lectiilor de
antrenament: exercitii de fortd cu actiune locald, cu diferite greutati si cu efort redus sau
mijlociu; exercitii de viteza, sarituri, alergari, jocuri dinamice si stafeta; exercitii pentru
dezvoltarea mobilitatii articulatiilor; exercitii de rezistenfa. Exercitiile mentionate au fost
introduse in mod obligatoriu la fiecare lectie de antrenament si cu alternare periodici. Intr-o
lectie se includ exercitii de forta si suplete, iar la urmatoarea lectie, cele de viteza si rezistenta.

Fisele saptdmanale de antrenament reprezinta expresia cifrica a ciclului saptdmanal de

antrenament, cuprinzand un ansamblu de lectii de antrenament, calculatd in procente a fost

mijloacelor specific constituind un fragment unitar al procesului de pregitire. In haltere, durata
unui microciclu de antrenament se intinde pe parcursul unei saptamani Tabelul 2.

Sportivii incepatori la fel ca si cei avansati, trebuie sa-si cunoasca propriul record la cele
doua exercitii clasice si cele de fortd in vederea executarii programului de antrenament, comform

modelului operational algoritmizat descris Tn Tabelul 2.



Argumentarea teoretico — experimentala a pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la
etapa incipienta
(continutul de baza al capitolului 3)

In programul de activititi cu caracter experimental elaborat a fost necesar si se puni
accent asupra unor actiuni importante, care constituie baza activititii in programul de
antrenament in haltere. In acest sens proceddm la enumerarea acestora: esalonarea mijloacelor
specifice In vederea pregatirii fizice speciale, care costituie un reper esential in spectrul tuturor
tipurilor de pregatire, mai cu seama in etapa incipienta. Structurizarea sistemica si algoritmizata
a actiunilor motrice specifice insusirii tehnicii celor doua procedee clasice, insusirea corecta a
celor doua procedee, smuls si aruncat, constituie rezultatul final care permite aprecierea
performantei sportivului sunt, de asemenea, importante elemente de comparatie, evidenta si
control in procesul de antrenament profesionist.

Caracteristica mijloacelor pregatirii fizice specifice necesare halterofililor pentru insusirea
tehnicii ridicarii greutatilor

In cadrul cercetirilor noastre, antrenamentul sportiv la haltere a inclus mai multe tipuri de
activitati. Printre cele mai importante, dupa cum a fost mentionat, este si activitatea de pregatire
fizica specifica a tinerilor halterofili, activitate care nu poate lipsi in obtinerea performantelor.
De asemenea, tinand cont de referirile din prima parte a abordarii prezentei teme, supusd
cercetarii, a activitatii de pregatire specifica a tinerilor halterofili, prezentam in continuare si alte
caracteristici ce au ca scop insusirea corectd a tehnicii de ridicare a halterei.

Cresterea fortei trebuie sd aibe loc concomitant cu dezvoltarea oaselor, ligamentelor,
tendoanelor, articulatiilor, a marilor functiuni ale organismului, precum si a nvatarii corecte a
tehnicii. Exercitiile ajutitoare se efectueaza cu un consum mai mic de energie, aceasta nu
inseamnd cd ele se pot efectua fard concentrarea atentiei asupra activitatii respective. Practica
dovedeste ca progresul este deosebit de lent la sportivii care nu se concentreaza suficient in
timpul executiei acestor exercitii importante de antrenament. Halterofilii nu se mai pot multumi
cu forta castigatd in urma executarii exercitiilor clasice.

Exercitii pentru procedeul smuls: smuls fard fandare, trageri smuls, smuls tehnic si fara

fendare de pe cutii si din atarnare, trageri, aplecari, indreptari smuls, caderi sub bara.
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Exercitii pentru procedeul aruncat: pus la piept fara fandare, pus la piept fara fandare si tehnic
din atarnat sau de pe cutii, pus la piept tehnic, indreptari, aplecari, trageri aruncat, impins de jos
sau de pe suporti, aruncat fara fandare si tehnic de pe suporti sau de jos.
Dezvolta musculatura spatelui si a picioarelor: genuflexiuni cu haltera pe piept sau pe spate
,hochei” si ,,foarfeca”, semigenuflexiuni cu haltera pe piept, aplecéri cu prizd de smuls sau de
aruncat, exensii, ridicarea pe varfuri cu haltera la ceafa pe un suport de 5 — 10 cm
Exercitii pentru muschii bratelor: Tmpinsul halterei de pe suporti sau sezand, Tmpins culcat,
flotari la paralele, impins culat, rasucirea bobinei, tractiuni la bara cu priza ingusta sau larga.
Dozarea speciali, reprezintd efortul depus la fiecare exercitiu. In haltere ea se compune din
marimea greutdtii ridicate si numarul total de reprize si repetari.

Dozarea generala, reprezinta totalitatea eforturilor speciale a intregii game a exercitiilor
efectuate Tn cadrul antrenamentului.

Structura motrica algoritmizata a insusirii tehnicii procedeelor clasice: smuls si aruncat

Pregatirea halterofilor in cadrul procesului de antrenament se bazeaza pe un sir de principii
si legitati specifice tehnicii ridicarii greutatii, pentru ca formarea stereotipului de indeplinire a
exercitiilor clasice smuls si aruncat sa se efectueze corect, incepand, cu etapa incipienta.

Tipologia invatarii tehnicii celor doud exercitii clasice, smuls si aruncat, a fost stabilita cu
scopul Invatdrii de catre tinerii sportivi a priceperilor si deprinderilor motrice specifice ridicarii
corecte a halterei, pentru a cunoaste continuitatea tuturor segmentelor si fazelor de ridicare. in
aceasta rubricd prezentdm pasii de invatare a tehnicii de ridicare a halterei in cele doud probe
clasice, in conformitate cu cerintele programului elaborat.

Referinte asupra insusirii tehnicii probei smuls. Aceastd proba clasica se executd prin
actiunea de ridicare a halterei, de pe podium, direct pe bratele intinse deasupra capului, cu
ajutorul unei fandari. Schema 1.

Ea se compune din urmatoarele faze: pozitia de plecare (start); indreptarea; tragerea;
fandarea, prin procedeul “foarfeca” sau procedeul “hochei”; ridicarea din fandare ”foarfeca” sau

“hochei”; fixarea halterei deasupra capului; conducerea (coborarea) halterei pe podium.
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Schema 1. Fazele procedeului smuls

[ SMULS

RIDICAREA
1 DIN
u FAZAa 7 . J F1.714 2 FANDARE
| .
| FIXAREA SI
COBORAREA
STAEAT PE PODIUM
1 x
l iNDREPTAREA = ~
DESPRINDEREA INTRAREA
SMUNCIREA N FANDARE

Pusul la piept se compune din urmatoarele faze: pozitia de plecare (startul); indreptarea;
tragerea; fandarea: prin procedeul "foarfeca" sau prin procedeul "hochei™; ridicarea din fandare
"foarfeca" sau ridicarea din fandare "hochei".

Pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept - se compune din: semigenuflexiunea
(flexia si extensia picioarelor) urmata de aruncare; fandarea; fixarea in fandare; ridicarea din
fadare; fixarea halterei deasupra capului; conducerea (coborarea) halterei pe podium Schema 2.

Tipurile planului de pregatire

In activitatea de performants, in haltere, antrenorii opereazi cu planul anual, planul de
etapa si microciclu sau ciclul saptdmanal.

Planul anual in haltere cuprinde: lunile anului, calendarul competitional; etapizarea si
continutul pregatirii; intensitatea; numarul de repetdri pe saptdmana; intensitatea exercitiilor de
tehnicd; intensitatea exercitiilor de fortd; volumul; totalul numarului de repetari; media
numdarului de repetiri; controlul medical. In grafica planului anual sunt reprezentate: curba
varfului de forma, intensitatea exercitiilor tehnice, intensitatea exercitiilor de fortd, numarul de
efort. Tabelul 1.

Microciclu (ciclu sdptamanal), Tabelul 2, reprezinta instrumentul functional cel mai
important al planificdrii, deoarece structura si continutul sdu determind calitatea procesului de

antrenament
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Schema 2. Fazele procedeului aruncat

ARUNCAT

ARUNCAT DEIA PIEPT

b
POZITIA DE A
PLECARE
FLEXIA SI
EXTENSIA
PICIOARELOR

]
FANDAREA
DESPRINDERE FOARFECA

INDREPTARE

RIDICARE

RIDICAREA

FIXAREA ST
COBORAREA
HAT TERFEI
PE PODIUNM

Planul operativ (ciclu sdptamanal sau macrociclu-planul de lectie), cuprinde: numarul
ciclului saptdmanal, numarul de repetéri pe sdptamana, procentul exercitiilor tehnice si numarul
de repetari rezultat, procentul exercitiilor de fortd si numarul de repetdri rezultat, numarul de zile
de antrenament, procentajul pe zile functie de numarul de repetari pe saptdimana, numarul de
exercitii pe zile, intensitatea exprimata in procente, numarul de reprize si repetari repartizat pe
fiecare exercitiu in parte. [17]. Pentru sportivii avansati se poate realiza ciclu saptamanal cu doua
antrenamente pe zi.

Planul anual si ciclul saptamanal se poate individualiza, functie de obiectivele fiecarui
sportiv, sex sau grupa de varsta (cadeti, juniori, tineret, seniori), baieti si fete. [16, 17, 19]

Planul de etapa va tine seamd de urmatorii factori: va avea duratd durata de aproximativ o
lund calendaristica; va avea In vedere daca activitatea scolard permite antrenamente atat
dimineata cat si dupa amiaza; ciclicitatea tipurilor de antrenament; locul de desfasurare a
pregatirii; obiectivele etapei; indicatorii calitativi si cantitativi; metodele si mijloacele de
pregatire; evidenta perioadelor critice la fete (perioada ciclului menstrual); calitatea si cantitatea
metodelor si mijloacelor de pregatire; calitatea competitiilor (oficiale, de obiectiv, de verificare,

international, national); sistemul de refacere si sustinere a efortului.
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In mod special la lucru cu fetele se va tine cont in mod deosebit de perioadele critice,
unde este necesard o evidentd a acestor faze pentru o planificare optima al antrenamentului
sportiv al fetelor, pentru a corecta repartizare a eforturilor fizice si influientarea corspunzatoare a
calitatilor motrice. (Manolachi V. — Sporturi de lupta teorie si metodica).

Pe langa acesti factori, se vor determina numarul lectiilor de antrenament, pe care trebuie
sa le execute sportivul respectiv, durata si continutul fiecarei lectii [17, 18, 20].

Dupa Teodorescu S. [35], cerintele unui microciclu sunt: invatarea si perfectionarea
tehnicii in conditii de intensitate medie; perfectionarea tehnicii in conditii de intensitate
submaximala si maximald; dezvoltarea vitezei de scurtd duratd; dezvoltarea vitezei aerobe;
dezvoltarea fortei prin utilizarea unor Incarcdturi de 90 — 100%; dezvoltarea fortei musculare n
conditii de intensitate mare si maxima; dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii in conditii de
intensitate maxima; dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii in conditii de intensitate moderata.

Aceastd succesiune este orientativa si se aplicad in functie de caracteristicile fiecarei
ramuri de sport, dar se poate conchide totusi ca ordinea este urmatoarea: dezvoltarea elementelor
tehnice si tactice, dezvoltarea vitezei sau a fortei si dezvoltarea fortei generale specifice.

Rezistenta specifica rezultd si din repetarea unor lectii 2-3/ saptamana cu aceleasi
obiective, metode si mijloace [21, 22].

La elaborarea planurilor pe microcicluri pentru elevi, se va lua in calcul dacd este
saptdméana cu scoald, fara scoald, vacantd scolara, clase cu program sportiv, cu scutire de
frecventa (partial sau total), saptdmana scolard cu teste (teze, examene).

Autorii, Triboi V. si Pacuraru A. 2013 [37] sunt de parere ca microciclurile principale
sunt: proprii de antrenament, inainte de competitie, competitionale si de restabilire.

Nicu A. 1993 [32] Considera ca ,,ciclul anual variaza de la o ramura de sport la alta”.
Acelasi autor sustine ca majoritatea microciclurilor sunt de antrenament si cele mai putine sunt

de concurs.
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NI RED s TENNICA

Forta Forma sportivy ssss— PLAN ANUAL DE PREGATIRE 2012 C.5.5. GALATI FEDERATIA ROMANA DE HALTERE
Etapa lanuarie Februarie | Martie Aprilie Mai lunie lulie August Septembrie | Octombrie | Noiembrie | Decembrie
Perioada C.Rou.Junl| C.Rou.Sen. | C.Rou.Tin. |C.Nat.Jun.2| C.N.Cadeti | C.N.Junl | C.Nat.Sen |C.N.Tineret
Intensitatea | Nr. Repetari ’L
100% 700 et | T
95% - B -
90% 600 I\ A ™~
e A AL B \ [ =HAN
0% 500 | T | [ A / '
60% — — / ] \
s | aw || f / ARN ] NEENENEY
0% EANREEA) = [\ [/IN [ = \ —
30% 300 = -
20% 200 B
Intensitate
Tehnica 30(30) 35| 40| 40| 45/ 60| 65| 70| 80| 30| 40| 65| 60| 70| 80| 60( 70| 80| 60| 65| 70| 70| 80| 60| 70| 80| 40| 65| 60| 65| 70| 80| 70| 70| 80(40| 70| 60| 65| 70| 80| 30| 40| 30| 20| 20| 25| 20| 20| 20
Forta (%) 70| 70| 65| 60 60| 55(40| 35| 30| 20| 70| 60| 35| 40| 30| 20| 40( 30| 20|40 35) 30| 30| 20| 40| 30| 20( 60| 35(40| 35| 30| 20| 30| 30| 20| 60| 30(40| 35|30/ 20| 70| 60| 70| 80| 30| 75| 80| 80| 80
51 500 300 500 300 400 300 400 300 400 500 500
52 300 600 200 400 200 300 200 300 200 300 500 500
53 400 500 500 300 500 200 600 200 500 200 400 400
54 500 400 600 200 500 400 500 400 600 400 500 400
Yolum 55 600 400 500 500
Total nr.repetari 1800 2000 1600 1800 2000 1300 2100 1300 2100 1300 1500 1800
Media nr. repetari 450 500 400 360 500 325 420 325 420 325 475 450
Control medical C.M. C.M.
Antrenor

Prof. Dimofte Costel
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Tabelul 2. Model operational algoritmizat al unui ciclu saptiminal de antrenament in pregatirea halterofililor

incepéatori cu un singur antrenament pe zi (10 — 12 ani)

Matricea de planificare a CICLULUI SAPTAMANAL DE ANTRENAMENT NR.

Perioada Nr. Repetari — 500 Tehnic — 60 % = 300 repetari Forta — 40 % = 200
repetari
Zilele LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI SAMBATA
Procentaj 18% 16% 18% 16% 18% 12%
Sm. fara fandare Sm. tehnic Sm. fara fandare Sm. tehnic Sm. fara fandare Indreptari
70% 3, 3,3 70% 2, 2, 2 70% 3, 3,3 70% 2, 2,2 70% 3, 3,3 85% 3, 3,2
75% 2, 2,2 75%2,2,2 75%2,2,2 75%2,2,2 75%2,2,2 95% 2, 2,2
80%2,2,2 80% 2,22 80%2,2,2
Sm. f.f. + caderi
P.p.f.f.+arthn | P.p.thn.+ar. | P.p.f.f.+ar thn | P. p. thn. +ar.f. f. | P. p. f. f. + ar thn 60% 2+2, 2+2
70% 242, 2+2, f. f. 70% 2+2, 2+2, | 75% 3+2, 2+3, 3+2 | 70% 2+2, 2+2, 2+2 70% 2+2, 2+2
2+2 75% 3+2, 2+3, 2+2 80% 2+2, 2+2, 2+2 | 75% 2+2, 2+2, 2+2
75% 2+2, 2+2, 3+2 75% 2+2, 2+2, | 85% 1+1, 1+1, 1+1 | 80% 2+2, 2+2, 2+1 Aruncat f.
Dimineata 2+2 80% 2+2, 2+2, 2+2 fandare
80% 2+2, 2+2, 2+2 80% 2+2, 2+2, indreptiri Trageri aruncat | 75% 2+2, 2+2, 1+1
2+1 85% 1+1, 1+1, | 2+1 80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 80% 2+2, 2+2, 1+1
1+1 85% 2, 2,2 85% 2, 2, 2
Trageri aruncat indreptiri Trageri smuls 90% 2, 2,2 90% 2, 2,2 Genu piept
80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 80% 2, 2,2 80% 3, 3,3
85% 2, 2, 2 85% 2, 2, 2 85% 2,2, 2 Genu. piept Genu. spate 85% 2, 3,2
90% 2, 2, 2 90% 2, 2, 2 90% 2, 2,2 80% 2, 2,2 80% 2, 2,2 90% 2, 2
85% 2, 2,2 85% 2, 2, 2
Genu. spate Genu. piept Genu. spate 90% 2, 2,1 90% 2, 2,2
80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 80% 2, 2,2
85% 2, 2,2 85% 2, 2,2 85% 2, 2,2
90% 2, 2, 2 90% 2, 2,1 90% 2, 2, 2
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ELEMENTE SPECIFICE DE APRECIERE A PREZENTARII TEHNICE A
SPORTIVILOR HALTEROFILI 10 -12 ANI

Tn haltere se apreciaza atat greutatea ridicata cat si aspectul tehnic. In sportul cu haltere
tehnica ridicarii greutitilor are o importantd deosebitd. In practica aprecierea nivelului tehnic de
pregatire al sportivilor nu intodeauna are locul si importanta cuvenita. Astfel, scopul prezentei
lucrari este acela de a determina scoaterea in evidentd a particularitatilor specifice, a
componentelor si a metodologiei de invatare si insusire a tehnicii ridicdrii greutatilor in sportul
cu haltere, criterii dupd care poate fi apreciatd aceastd latura foarte importantd, pregatirea
tehnica.

Metodologia cercetdrii a inclus studiul literatuii de specialitate si a regulamentului
competitional in haltere. [25].

1. Evaluarea grilei model de apreciere a pregatirii tehnice pentru fiecare procedeu

separat
Se urmareste, prezentarea pe podium, atitudine in tehnica Insusitd, comportamentul in timpul
competitiei, aspecte notate de arbitrii comform tabelelor:
Tabelul 3. Criterii de apreciere a tehnicii procedeului smuls comform fazelor componente

Nr. Denumirea exercitiului Punctajul maxim acordat

Start — apropierea de bara 2

Asezarea picioarelor

Pozitia spatelui si capului in start

Desprinderea halterei de pe podium-indreptarea

Faza de smuncire

Intrarea sub haltera in fandare

Fixarea Tn fandare

Ridicarea din fandare

O @ N~ w N

Fixarea corpului

=
©

Coboréarea halterei pe podium

Rl Rl wlw oo s |-

[N
=

Parasirea podiumului

(3]
(]

Total puncte

Tabelul 4. Criterii de apreciere a tehnicii procedeului aruncat — pus la piept comform
fazelor componente

Nr. Denumirea exercitiului Punctajul maxim acordat

Start — apropierea de bara 2

Asezarea picioarelor

Pozitia spatelui si capului in start

Prinderea halterei si pozitia bratelor

Pozitia umerilor in start

Desprinderea halterei de pe podium-indreptarea

Faza de smuncire

Tntoarcerea coatelor

O @O N~ w =

Pozitia halterei pe piept — clavicula

W WO O BINIDNDNDN

=
°

Pregatirea pentru aruncatul de la piept

[
=

Total puncte
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Tabelul 5. Criterii de apreciere a tehnicii procedeului aruncat — aruncatul de la piept
comform fazelor componente

Nr. Denumirea exercitiului Punctajul maxim acordat

Pozitia corpului si a picioarelor 3

Executarea flexiei si extensiei pentru aruncat

Desprinderea halterei de pe piept

Intrarea in fandare ,,foarfeca”

Pozitia corpului si a picioarelor in fandare

Fixarea Tn fandare

Tndreptarea din fandare

Fixarea corpului dupa indreptarea din fandare

O P N0 W=

Coborérea halterei pe podium

PPN W w oo W

[EEN
e

Pérasirea podiumului

Total puncte 30

Notarea se va face de 3 — 5 arbitrii, care vor folosi sistemul de notare prezentate Tn
Tabelul 3, Tabelul 4. si Tabelul 5.

Arbitrii vor sta Tn pozitii diferite in jurul podiumului, ca sia poatd urmari evolutia
sportivului, notand in grila de apreciere evolutia sportivilor, Tabelul 6.

Incercarile de ridicare vor fi 3 pentru fiecare stil (la aceasi greutate) si se va nota cea mai
buna, sau se va face o medie la cele 3 incercari, atat la smuls cat si la aruncat.

Tabelul 6. Notarea se va face comform grilei de apreciere a tehnicii de ridicare

Nr. Punctaj Punctaj realizat Calificativ
smuls aruncat total
1. 1-5 Insuficient
2. 6-10 Slab
3. 11-20 Suficient
4, 21-25 Bine
5. 26 -30 Foarte bine

In caz de egalitate, departajarea se va face functie de: numirul de ratari, anul de nastere,
luna de nastere, etc.

Aceasta forma de apreciere se va folosi pentru sportivii cu varsta cuprinsa intre 9 — 12
ani, diferentele le putem observa in tabelele 7 si 8, reprezentate grafic in figurile 1, 2 si 3 unde se
pot identifica mici diferente intre grupele martor si experimentale.

Sportivii vor fi selectionati si pregatiti in cluburile afiliate F. R. Haltere, iar la competitie se vor
legitima cu, legitimatie de sportiv, insotitd de certificatul de nastere.

Se va evita ridicarea de greutati mari, concurand cu aceleasi greutati exemplu.

Bdieti, smuls 15 kg, aruncat 20 kg.
Fete, smuls 10 kg, aruncat 15 kg.
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Tabel 7. Media finala aritimetica obtinuta in timpul probelor de control

Nr. Media grupei martor Media grupei experimentala
initial initial
Smuls Aruncat Total Smuls Aruncat Total
1. 3,31 3,97 3,64 3,43 4,00 3,72
30 7~
25 - -
20 7 -
15 "/
10 .
5 i zzf"
0 o~
testare testare finala
initinlﬁ
M grupa martor 3.31 25.81
B grupa experimentala 3.43 27.62

Fig. 1. Comparatia intre testarea initiala si tesatrea finala a mediilor aritimetice pentru grupa
martor si grupa experimentala la stilul smuls

Tabel 8. Media finala obtinuta in competitie
Nr. Media grupei martor Media grupei experimentala
Finala finala
Smuls Aruncat Total Smuls Aruncat Total
1. 25,81 24,44 25,13 27,62 27,12 27,37

testare

initial3
ragraia

3.97
B grupa experimentala 4

testare finala

M grupa martor 24.44

27.12

19




Fig. 2. Comparatia intre testarea initiala si tesatrea finala a mediilor aritimetice pentru grupa
martor si grupa experimentala la stilul aruncat

30
25
20
15
10
5
(0]
testare initiala testare finala
M grupa martor 3.64 25.13
mgrupa experimentala 3.72 27.37

Fig. 3 Comparatia intre testarea initiala si tesatrea finala a mediilor aritimetice pentru grupa
martor si grupa experimentala la stilul aruncat

Analiza comparativa a pregatirii specifice si tehnice a halterofililor la etapa incipienta.
Interpretare statistica

In vederea insusirii corecte a tehnicii acestor probe, pentru a beneficia de un transfer
pozitiv al priceperilor si deprinderilor practice, au fost planificate, organizate si desfasurate o
multitudine de exercitii specifice Tn ordinea si modalitatea eleborata, precum si un volum stabilit
de exercitii cu intensitatea respectivd. Analizdnd datele prezentate in (tab. 9. si fig. 4).
mentionam ca la etapa initiala de testare ambele grupuri cercetate au acelasi nivel al pregatirii
specifice, unde criteriul t este cuprins intre 0,08 si 0,17, valoarea P>0,05. Cele mai mici rezultate
le inregistreaza subiectii la proba smuls fard fandare: 28.88+2,42 kg pentru grupa martor si
28,60+2,40 kg pentru grupa experimentald. Aceste cifre sunt satisfacdtoare pentru incepatori
deoarece, aceastd proba este una dintre probele dificile, mai ales la etapa Incepatoare. Valori
medii pentru aceastd varsta sunt inregistrate la exercitiul pus la piept fara fandare si aruncat fara
fandare. Indicii aratd o medie a greutatii ridicate de 33,3343,04 kg petru grupa martor si
33,9743,00 kg pentru grupa experimentala la stilul pus la piept fara fandare, iar la stilul aruncat
fara fandare greutati ridicate 34,33+3,18 kg si 34,71£3,20 kg, unde, de asemenea, se constatd o
omogenitate a nivelului de pregatire.

La grupa experimentald insa (comform tab. 10, fig. 6.) situatia rezultatelor, vizualizate
cifric si tabelar in continuare, aratd urmatoarele: pe parcursul perioadei de testare halterofilii

grupei experimentale au obtinut rezultate semnificative la toate probele propuse experimentului.
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La baza antrenamentelor a fost aplicata metoda algoritmizarii in urma careia s-a simtit gradul de
corectitudine al ridicarii halterei constituind un salt calitativ din punct de vedere tehnic.

Tab. 9. Valorile indicilor pregatirii specifice a halterofililor
incepatori la etapa initiala

Nr.crt Teste Caracteristicile statistice
Grupa Grupa t P
martor experimentala
X£tm X£tm

1 Smuls fara fandare (kg) 28.88+2,42 28,60+2,40 0,08 > 0,05
2 Pus la piept fara fandare kg) 33,33+3,04 33,97+3,00 0,15 > 0,05
3 Aruncat fara fandare (kg) 34,33+3,18 34,71+3,20 0,08 > 0,05
4 Genuflexiuni spate (kg) 61,0745,61 62,0045,64 0,12 > 0,05
5 Genuflexiuni piept (kg) 57,67+5,18 58,1245,11 0,06 > 0,05
6 Tndreptari (kg) 50,00+4,55 51,11#4,50 0,17 > 0,05
7 Trageri smuls (kg) 37,53+£3,53 38,40+£3,51 0,17 > 0,05
8 Trageri aruncat (kg) 48,3945,33 49,6345,38 0,16 > 0,05

Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001.n=12 f =22 t =2,074; 2,819; 3,792

La exercitiul smuls fara fandare tinerii sportivi au inregistrat rezultate remarcabile: la etapa
initiala 28,60+2,40 kg, iar la etapa finala 37,64+2,35 kg unde indicele
t = 4,43 si valoarea P (semnificativ) < 0,01. La exercitiul pus la piept fara fandare se
inregistreaza, de asemenea, rezultate bune: la etapa initiala 33,97+3,00 kg, iar la etapa finala
44,4142 92 kg unde indicele t = 4,11, iar P < 0,01.

La exercitiul aruncat fara fandare se inregistreaza la etapa initiala 34,71+3,20 kg, iar la
ctapa finalda 46,44+3,16 kg, din care rezulta indicele t = 4,30, iar P < 0,01. Rezultate
semnificative sau obtinut si la testarea genuflexiuni cu haltera la piept (t = 4,42; P < 0,01), la
trageri smuls (t = 4,36; P < 0,01), trageri aruncat (t = 4,26; P < 0,01). Dar cele mai importante
rezultate sau obtinutla doua categorii de testare si anume la genuflexiuni cu haltera pe spate unde
indicele t = 4,83; iar indicele P este < 0,01 si indreptari cu haltera unde indicele t = 4,45; iar
indicele P < 0,01. Toate aceste date sunt importante si din punct de vedere rezultat dar si statistic
relevand faptul ca subiectii acestui grup (grup experimental) au primit o pregatire superioara pe
toatd perioada experimentului pedagogic datoritd structurii experimentale aplicate, metoda

algoritmizarii, In cadrul procesului de antrenament.
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Tab. 10. Valorile indicilor pregatirii specifice a halterofililor grupelor martor si
experimentala la etapa finala a experimentului pedagogic

Caracteristicile statistice
Grupa Grupa
Nr.crt Teste ma_rtF())r expegmzntalé t P
X+tm X+m
1 Smuls fara fandare (kg) 30,18+2,40 37,64+2,35 2,22 < 0,05
2 Pus la piept fara fandare (kg) 35,59+3,02 44.41+2 92 2,10 < 0,05
3 Aruncat fara fandare (kg) 36,78+3,17 46,44+3,16 2,16 < 0,05
4 Genuflexiuni spate (kg) 66,82+5,60 83,25+5,58 2,08 < 0,05
5 EBenquexiuni piept (kg) 62,00+5,17 77,4015,05 2,13 < 0,05
6 Indreptari (kg) 54,21+4,51 68,22+4,46 2,21 < 0,05
7 Trageri smuls (kg) 41,13+3,50 51,43+3,47 2,09 < 0,05
8 Trageri aruncat (kg) 52,64+5,32 69,16+5,30 2,20 < 0,05

Nota: P - 0,05; 0,01; 0,001. n=12 f =22 t =2,074; 2,819; 3,792

Un alt exercitiu asemdnator celui clasic este aruncatul fara fandare. Si aici, subiectii
grupului experimental sunt superiori ca rezultate, inregistrand o medie de 46,44+3,16 Kg,
comparativ cu cei din lotul martor: 36,78+3,17 kg (aici t=2,16; P<0,05). La celelalte genuri de
testare observam aceleasi diferente, numai ca, greutdtile ridicate sunt mai mari, datoritd
includerii in lucru a grupelor mari de muschi, dupa cum a fost aratat anterior.

In urma acestor argumente si a descrierii situatiei reale obtinute in cadrul experimentului
pedagogic putem conchide ca programa elaboratd cu caracter algoritmizat aplicata grupului
experimental are eficienta si ca aceasta merita sa fie dezvoltata si aplicatd si in continuare.

Dupa cum a fost amintit mai sus, la insusirea tehnicii propriu-zise a ridicarii halterei la cele
doud exercitii clasice din concurs (smuls si aruncat) au fost cautate si prevazute cele mai
avantajoase miscdri si actiuni, cele mai reprezentative moduri de pregatire specificd si
suplimentard. Din multitudinea exercitiilor suplimentare au fost selectate rezultatele unor testari,
indici care sunt prezentate mai jos.

Concluzii generale si recomandari

1. Analiza referintelor bibliografice de specialitate care vizeazd problematica pregatirii

sportivilor in haltere, a parerilor proprii si evident, a practicii de lucru, ne permite sd afirmam ca

in ultimul timp, etapa incipientd ori de initiere a unui proces de antrenament care urmareste in

perspectiva o performanta sportiva superioara, este potrivita varstei de 10-12 ani pentru ambele
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sexe (baieti si fete), iar unii specialisti ai domeniului sunt de parerea cd procesul de antrenament
sportiv specializat In sportul cu haltere poate fi declansat si mai devreme.

2. Pentru organizarea, monitorizarea si desfasurarea eficientd a procesului multianual de
antrenament este necesar ca pregatirea tehnica a halterofilului in cele doua exercitii clasice:
smuls si aruncat, sa Tnceapa cu certitudine la etapa incipienta de specializare sportiva, luand in
tinerilor sportivi, precum si eficienta rezultatelor selectiei specifice, a planificarii si evidentei
procesului de antrenament prin prisma anumitor legitati, regulamente si principii.

In acest sens este necesara cunoasterea in profunzime a particularitatilor specifice de varsta
si sex ale copiilor, precum si alte aspecte de ordin psihologic, anatomo-fiziologic, functional,
fizic etc. ceea ce constituie dominante de baza in stabilizarea si constructia unei metodologii
adecvate de pregatire sportiva.

3. Antrenamentul sportiv in pregéatirea halterofililor Incepatori prevede concordanta dintre
pregatirea specifica si pregatirea tehnica, ceea ce in cadrul cercetdrii de fatd defineste problema
stiintifica importanta care, la randul ei, defineste solutionarea multor obiective, prin elaborarea si
realizarea instrumentariului de mijloace specifice optime metodologiei pregatirii tehnice a
sportivilor halterofili incepatori, bazatd pe o structurizare sistemica si algoritmizata a
particularitatilor constituiente de exersare, precum si pe esalonarea, cu diferentiere, a unor
deprinderilor motrice, prin extrapolarea acestora asupra indeplinirii tehnicii propriu-zise de
ridicare a halterei.

Problema stiintifica solutionatd rezida in elaborarea instrumentarului de identificare a
mijloacelor specifice pe segmentele pregatirii tehnice a sportivilor halterofili (10-12 ani) si prin
determinarea (stabilirea) unui sistem algoritmizat al acestor mijloace, fapt care a condus la
transferul pozitiv al deprinderilor motrice asupra tehnicii propriu-zise de ridicare a halterei in
vederea constituirii suportului metodologic optim al procesului de antrenament pentru etapele
ulterioare de pregatire.

4. Pregatirea halterofililor la aceasta etapa poate fi realizata printr-o implementare practica
de dezvoltare multilaterala a subiectilor, cu extindere a spectrului de mijloace specifice impreuna
cu intensificarea indeplinirii exercitiilor, in baza unui program bine gandit si stabilit, precum este

programul experimental aplicat la baza antrenamentului sportiv in cercetarea aceasta. Perceptia
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mijloacelor specifice, in lucrarea de fatd a prevazut 40% din volumul total al activitatilor
practice, celelalte fiind oferite insusirii corecte a tehnicii de ridicare a halterei in cele doua probe
clasice (smuls si aruncat).

Totodata, selectarea celor mai avantajoase mijloace (exercitii) apropiate de tehnica de
ridicare a greutdtii, atat dupa forma, cat si dupd continut, au facut parte din aceeasi grupa
structurald pastrand caracterul biomecanic al miscarii. Acest fapt a ameliorat insusirea rapida a
tehnicii pe de o parte si de cealalta parte, intreg mecanismul de ridicare a halterei, subordonat
unor si acelorasi cerinte, cea ce a permis ca alternarea eforturilor sa se producd progresiv,
incadrdndu-se in parametrii de interconexiune directd si a concordantei dintre pregatirea
specifica si cea tehnica.

5. Totodata, se stabileste o tendintd de schimbare cu o usoard superioritate numerica a
indicilor in grupa experimentala (dar nesemnificativa din punct de vedere statistic), unde se poate
observa un inceput al schimbarilor provocate de programul exercitiilor specifice si de maniera
aplicdrii acestuia, program care poate contribui la promovarea cu succes a exersarilor specifice
pentru o pregatire superioara in etapele ce vor urma.

6. Rezultatele obtinute de cétre sportivii halterofili incepatori in sensul pregatirii specifice
demonstreaza indici superiori si cu semnificatie statistica pronuntatd in favoarea grupei
experimentale comparativ cu rezultatele grupei martor.

La toate genurile de testare se inregistereaza valori de P<0,05 dintre rezultate: la smulsul
fara fandare media indicilor grupei martor inregistreaza 30,18+2,40 kg, iar subiectii grupei
experimentale 37,64+2,35 kg, unde t=2,22 ; P<0,05; la testarea pus la piept fara fandare se
constata o diferentd de aproximativ 9 kg in greutate in favoarea subiectilor grupei experimentale.
Totodata aceasta diferenta este semnificativa la nivel de t=2,10; P<0,05.

Rezultatele 1inregistrate la subiectii din grupa experimentalda la etapa finald a
experimentului pedagogic demonstreaza diferente statistice semnificative comparativ cu etapa
initiala la nivel de t cuprins intre 4,11 - 4,83 la toate genurile de testare, deosebindu-se aici
P<0,01; <0,001. Aceste rezultate demonstreazd influenta pozitivd a structurii experimentale
aplicate asupra Insusirii corecte a tehnicii de efectuare a ridicarii greutatii.

7. Rezultatele obtinute de catre subiectii grupei experimentale au fost materializate prin
selectia multor sportivi Tn scopul completarii lotului National al Romaniei pentru participare in

diferite concursuri Internationale. Aceasta se datoreaza eficacitdtfii sistemului de pregitire a
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sportivilor care a avut la bazd o Imbinare rationald a pregatirii specifice orientate asupra Insusirii
tehnicii de ridicare a halterei, determinand o prioritate asupra altor metodologii de pregatire a
sportivilor halterofili la aceasta etapa.

8. In baza modului experimental au fost obtinute rezultate care denotd pregatirea coerenti a
sportivilor halterofili la aceastd etapa ultra importantad, insa solutiile privind sporirea
performantei sportive depind nu numai de implementarea la baza antrenamentului sportiv a
astfel de metodologie, dar si de capacitatea si potentialul motric individual al sportivilor, precum
si de tehnologiile de imbinare sistemica a diferitor tipuri de pregitire, caror esentd devine
decizionala in obtinerea performantei sportive pentru participare in concurs.

**%k

In urma rezultatelor obtinute in cadrul cercetarii de fatd, unde s-a pus accent pe pregitirea
tehnica a sportivilor halterofili la etapa de initiere 1n specializare (10-12 ani) se recomanda:
(atat in plan instructiv, cat si in plan fiziologic);

- perioada favorabila inceperii procesului multianual de pregatire (10-12 ani) coincide cu o
perioada senzitiva a dezvoltarii copiilor, de aceea, este necesara elaborarea programelor de
adaptare la conditiile sdlii de sport si la eforturile fizice, respectdnd anumite regulamente: ’de la
simplu la complex”, ’de la usor la greu”, ’de la apropiat spre departat” si altele;

- este necesara respectarea tempoului biologic al dezvoltérii individului, in dependentd de
construirea de programe cu caracter diferenfiat pentru fiecare sportiv in parte, respectand
totodata principiul individualizarii;

- procesul de selectie a viitorilor halterofili trebuie sd imbine rigurozitate, prognoze,
programe precise, unele concordante ale teoriei cu practica, studiul aspectului ereditar, previziuni
cu privire la dezvoltare si performanta pentru o perioada indelungata de timp;

- procesul de antrenament in haltere trebuie sa se bazeze pe planificarea sistemicda a
desfasurdrii tuturor actiunilor de exersare care sunt luate in calcul legaturile asociative dupa
analogism si contrast. Aceste legaturi trebuie sa fie stabilite intre aspectele pregatirii specifice si
cele tehnice;

- la baza procesului de antrenament trebuie sa fie aplicatd abordarea sistemicd de tip
algoritmizat, deoarece aceasta abordare permite indicarea exactd a caracterului fiecdrei actiuni si

miscdri, referirea asupra unei miscari ori asupra unei serii de miscari cu echivalente structurale
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comune, repartizarea succesiva a tuturor actiunilor in ordine crescandad si dupa gradul lor de
dificultate etc;

- ca Invatarea temeinicd, din start, a tehnicii corecte de ridicare a halterei, pentru
incepdtori, este recomandat ca exercitiile ajutitoare si suplimentare sd fie Tn concordantd cu

structura biometrica a miscarii de baza care se insuseste;
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ADNOTARE

Dimofte Costel: : ”Pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta”,
teza de doctor in stiinte pedagogice, Chisindu, 2015.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie —
240 titluri, 23 anexe, 162 pagini text de baza, 42 tabele si 28 figuri, 23 fotografii. Rezultatele
obtinute sunt publicate n 6 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: pregatirea tehnica, antrenament sportiv, etapa incipienta de specializare
sportiva, mijloace specifice de pregatire in probele clasice de ridicare a halterei.

Domeniul stiintific: pedagogie.

Scopul cercetarii consta in perfectionarea procesului de antrenament privind stabilirea
fundamentelor metodologice 1n pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta.

Obiectivele cercetarii vizeaza:

1. Argumentarea teoretico-stiintifica a pregatirii sportivilor halterofili Tn baza studiului

literaturii de specialitate.

2. Determinarea eficientei la nivel calitativ a metodologiei de pregatire a sportivilor
halterofili in cadrul organizarii si desfasurarii procesului multianual de antrenament.

3. Elaborarea si verificarea metodologiei experimentale de pregatire tehnica a sportivilor
halterofili la etapa incipientd In raport cu metodologiile existente In institutiile,
cluburile, scolile sportive specializate.

4. Argumentarea experimentald a metodologiei pregatirii tehnice a sportivilor halterofili
la etapa incipientd de antrenament multianual.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii consta in elaborarea si implimentarea in
cadrul procesului de antrenament a halterofililor a modelelor operationale algoritmizate
individualizate de pregatire la etapa incipienta.

Problema stiintificA importantd solutionatda in domeniul cercetat a vizat stabilirea
instrumentariului de mijloace specifice metodologiei de pregatire a sportivilor halterofili (10-
12ani) bazate pe aspecte diferentiate a unui sistem algoritmizat, urmarind in acelasi timp
transferul pozitiv al deprinderilor motrice asupra tehnicii de ridicare a greutatii.

Semnificatia teoretica a lucrarii se remarcd prin argumentarea eficientizarii pregatirii
tehnice a sportivilor incepdtori in haltere, avand la baza repere ale competentei functionale si
fizice speciale.

Valoarea aplicativa a lucrarii este exprimata prin stabilirea algoritmului si a conexiunii
eficiente a secventelor de exersare a tehnicii de ridicare a halterei la etapa incipientd de
specializare sportiva.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele obtinute au fost aprobate in spectrul
documentar de planificare si in practica procesului de pregatire a halterofililor in scolile sportive
specializate de haltere din Romania, contribuind la modernizarea metodologiei de pregatire a
sportivilor la aceasta proba.
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AHHOTANUA

JAumodre Kocren: «TexHunuyeckasi MoAroToOBKa CIOPTCMEHOB TSKeJI0ATJIETOB HA
HAYAJIbHOM 3Tame»; JUCCepTalusi Ha COMCKAHUE CTENEHHU JIOKTOpa MEeNaroruuyeckux Hayk.
Kumunay, 2015.

CTpyktypa padoThl: BBEJCHHE, 3 TIaBbl, OOIIME BBIBOJABI W PEKOMEHJIAIUH,
muteparypa — 240 uctounukoB, 23 npuiioxenuit, 162 ctpanui ocHOBHOTO TekcTa, 23 ¢uryp, 28
tabmuua. [lomydenHbie pe3ynbTaThl OMyOIMKOBAHBI B 6-U HAYYHBIX CTAThSIX.

KiroueBble ciioBa: TeXHMYECKas MOJArOTOBKA, CHOPTUBHAS TPEHUPOBKA, HAaYaJIbHBIN
3Tan CIOPTUBHON crieluanu3aliy, CrielUalbHbIe CPEACTBA MOATOTOBKH B KJIACCUYECKHUX BUAAX
MOJIHATHUS IITAHTH.

O0JacTh Hcc/ieI0OBAaHMA: [1€]]aroruKa

Leab uMccaeq0BaHUsI: COBEPIICHCTBOBAHUE TPEHHUPOBOUHOTO IMPOIIECcCa MOCPEICTBOM
ONpEeAENCHUs] METOAOJIOTMUYECKMX OCHOB TEXHUYECKOW IIOJrOTOBKM TSDKEJIOATIETOB Ha
HAYaJbHOM JTare.

3agaum uccjie0BaHUSA:

1. TeopeTnueckuii aHaaU3 HAYYHBIX JHUTEPATYpPHBIX HUCTOYHHKOB MO MpoOjeMe MOArOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB TSKEJI0ATIIETOB.

2. BbIsBlIeHHE KOJMYECTBEHHBIX U KA4YeCTBEHHBIX MMapaMeTPOB METOAOJOTHH MOJIrOTOBKU
CIIOPTCMEHOB B paMKaX MHOT'OJIETHET0 IpoLecca CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH.

3. Pa3paboTka sKcCriepuMEHTAIbHOI MPOTrpaMMBbl 10 MOJATOTOBKE CIIOPTCMEHOB-TSKEI0ATICTOB
Ha HayaJIbHOM JTare CIIOPTUBHOM clielnaIn3aluu.

4. DKcriepUMEHTANIbHAS apTyMEHTALMS METOJOJOTUYECKUX ACTIEKTOB TEXHUYECKON MOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB-TSXKEJIOATIETOB Ha HAYaJIbHOM 3TaIe Mpoliecca MHOTOJIETHEN TPEHUPOBKH

Hayuynass HOBM3HA M OPUIMHAJIBHOCTL PaldOThI 3aKiO4YaeTcss B pa3paboTke U
BHEJPEHWH B  TPEHUPOBOUHBIM  MpOLECC  TSKEIOATIETOB  ONEPAlMOHHBIX  MOJesen
QITOPUTMHYECKOTO XapaKTepa U MHIMBUIYaIU3UPOBAHHOTO MOX01a NOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB
Ha HayaJIbHOM JTarle.

AKTya/IbHasi HAy4YHasl NpodieMa BbICOKOI 3HAYMMOCTH 3aKJII0YaeTCs B pa3paboTke
U BHEJIPEHUH B TPEHUPOBOUHBIM MpPOLIECC CHENMATU3UPOBAHHBIX CPEJICTB AJITOPUTMHUYECKOIO
u 1udQepeHIMPOBaHHOIO XapaKkTepa B MOJATOTOBKU CIOPTCMEHOB TspkenoatneToB (10-12 mer)
Hapsily C TOJIOKUTENbHBIM MEPEBOJOM (POPMUPYEMBIX HABBIKOB M yYMEHHUH B TEXHUYECKOU
CXEME MOJIHATHUS ILITAHTH.

TeopeTnueckass 3HAYUMMOCTH PaOOTHl COCTOUT B apryMEHTUPOBAHUU 3P (HEKTUBHOCTU
TEXHUYECKOM TOJATOTOBKM HAYMHAKOIIUX CIIOPTCMEHOB TSDKEJIOATIETOB, OCHOBBIBAsICH Ha
MOBBILIEHHE YPOBHS (DYHKIIMOHAILHOTO COCTOSHUS U CHEHaTbHON (pU3NUecKoi OArOTOBKHY.

IIpakTHyeckasi 3HAYUMOCTb UCCIIEJIOBAHUSI COCTOUT B BBISBIICHHH aJITOPUTMUYECKHUX
npeanucaHuil ¥ B 3Q(PEeKTUBHOCTH B3aMMOCBSA3HM COCTABIISIIOMINX (a3 TEXHUKH MOAHITHS IITaHT U
HAa navamsHoM JTAIE CIIOPTUBHOM CHEIIMAIM3AUH.

BHenpenue HayyHbIX pe3yJbTaToB. [lonmydeHHBIE pe3ynbTaThl ObUIM BHEAPEHBI B
MPOILIECC TOATOTOBKU CIOPTCMEHOB TshkenoarneToB (10-12 ner), cmocoOCTBYsSI MOJEpHU3ALNN
METOJIOJIOTUM ~ HUX  MOJATOTOBKM B  paMKax  y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO  IIpolecca B
CHeIMATIM3UPOBAHHBIX CIIOPTUBHBIX IIKOJaX PyMbIHUM.

29



ANNOTATION

Costel Dimofte: "Technical training of athletes weightlifters at the initial stage" the
thesis for Doctor of Pedagogical Science, Chisinau, 2015

The structure of the thesis: the introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography - 240 titles, 23 annexes, 162 pages of basic text, 42 tables and
28 figures, 23 foto. Obtained results are published in 6 scientific papers.

Keywords: the technical preparation, sports training, initial stage ofsports specialization,
training with specific means in classical tests ofdumbbell lifting.

Scientific field: Pedagogy

The purpose of research is to improve the process of trainingon the establishment of
methodological foundations in the technical preparation of athletes weightlifters at the incipient
stage.

Objectives of the research cover:

1. Theoretical scientific argumentation in training of athletes weightlifters based
on study in specialized literature.

2. Determine the effectiveness of the methodology on a qualitative preparation
level of athletes weightlifters in organizing and conducting the multiannual
process of training.

3. Development and verification of experimental methodology in technical
training of athletes weightlifters at the initial stage compared to existing
methodologies in institutions, clubs, specialized sports schools.

4. Experimental argumentation of methodology in technical preparation of
athletes weightlifters at the initial stage in multiannual workout.

Scientific novelty and originality of the research lies in the development and
implementation in the process of weightlifters training the individualized algorithm-based
operational patterns at the initial stage ofpreparation.

Important scientific problem solved in the field of research aimed to establish the
specific means methodology for the preparation of athletes weightlifters (10-12 years) based on
differentiated aspects of an algorithm-based system, while pursuing positive transfer of skills
driving on weight lifting technique.

The theoretical significance of workis noted by the argument streamlining technical
preparation of athletesbeginners in weightlifting, based onlandmarks inspecial physicaland
functional competence.

The value of the work is expressed through the establishment ofan algorithm and
efficientconnection of practicing sequencesof technique in lifting of the dumbbellat the initial
stage of sports specialization.

Implementation of scientific results. The results were approved in the documentary
spectrumof planning and in preparation process of weightlifters in sports schools specialized in
weightlifting from Romania, helping to modernize the methodology for the preparation of
athletes in this area.
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