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ADNOTARE

Dimofte Costel: ,,Pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta”, teza
de doctor in stiinte pedagogice, Chisinau, 2016.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie —
240 titluri, 23 anexe, 161 pagini text de baza, 42 tabele, 28 figuri si 27 fotografii. Rezultatele
obtinute sunt publicate in 6 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: proces de antrenament, pregatire tehnica, etapa incipientd, program de
pregatire, metodologie, modele algoritmizate, mijloace specifice, capacitdti motrice, transfer
pozitiv, halterofili de 10 — 12 ani.

Domeniul stiintific: pedagogie

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

Obiectivele cercetirii vizeaza: argumentarea teoretico-stiintificd a pregdtirii sportivilor
halterofili Tn baza studiului literaturii de specialitate, determinarea parametrilor calitativi si
cantitativi a metodologiei de pregatire a sportivilor halterofili in cadrul organizarii si desfasurarii
procesului multianual de antrenament, elaborarea si verificarea metodologiei experimentale de
pregatire tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta in raport cu metodologiile existente
in institutiile, cluburile, scolile sportive specializate, argumentarea experimentala a metodologiei
pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipientd de antrenament multianual.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetdrii consta in elaborarea si implementarea
in cadrul procesului de antrenament sportiv a unui program experimental de modele operationale
algoritmizate, individualizate de pregatire motrica si tehnica a halterofililor de 10 — 12 ani la
etapa incipienta.

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.

Semnificatia teoretica a lucrdrii se remarca 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 exprimatd 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.



AHHOTALUSA

Jdumodre Kocren: «TexHuyeckasi moAroToBKa CIOPTCMEHOB THKEJI0ATJIETOB HA
HAYaJIbHOM JTame)»; IUCCEpTallMs HACOMCKaHHE CTENEeHH JOKTOpa Ielaroruyeckux Hayk.
Kumunay, 2016.

Crpykrypa padoTsbl: BBeJieHUE, 3 IUIaBbl, 00IINE BHIBOABI U PEKOMEHALNH, JINTEPATYpa
— 240 ucToYHUKOB, 23 mpunoxeHuit, 161 crpanuil ocHOBHOTO TekcTa, 42 ¢uryp, 28 figuri, 27
tabnuua. [lomyyeHHble pe3yabTaThl ONMyOIUKOBAHBI B -1 HAYYHBIX CTaThsX.

KuroueBble ci1oBa: TexHMYECKas MOJArOTOBKA, CIIOPTUBHAs TPEHHUPOBKA, HAYaJbHBIN
3Tan CHOPTUBHOM clienuanu3aliy, CleUalbHbIe CPEICTBA MOATOTOBKH B KJIACCUYECKUX BUAX
MOJIHATHUS IITAHTH.

O0J1acTh HCCTIeT0BAHHS: TI€JarOruKa

Henp wmcenenoBaHusA: COBEPLICHCTBOBAHME TPEHUPOBOUHOIO IMpOIECCa MOCPEACTBOM
ONpeeNiCeHUus] METOJOJOTMYECKMX OCHOB TEXHUYECKOW MOJIrOTOBKU TSDKEJIOATIETOB Ha
HAYaJIbHOM JTare.

3agaun uccaegoBanus:TeopeTnuecknuil aHanu3 HAYYHBIX JINTEPATYPHBIX MCTOYHHUKOB
o npobieme HOJFOTOBKU CIIOPTCMEHOB TSKEJI0ATIIETOB, BrisiBnenue
KOJIMYECTBEHHBIXMKAYECTBEHHBIX [1apaMETPOBMETO/I0JIOTUHU TIOJITOTOBKU CIIOPTCMEHOB B paMKax
MHOTOJIETHEr0 Tpoliecca CIIOPTUBHOW  TPEHUPOBKH, Pa3zpaboTka 3KcepUMEHTalbHOU
IIPOrpaMMBbl IO MOATOTOBKE CIOPTCMEHOB-TSKEJIOATIETOB HAa HAYaJbHOM 3Talle CIIOPTUBHOMN
crenuanu3anuy,  OKCIEepUMEHTaJbHas  apryMeHTalus  METOJOJIOTUYECKUX  aCIEeKTOB
TEXHUUYECKON IMOJATOTOBKHU CIIOPTCMEHOB-TSDKENIOATIETOB Ha HAvaJbHOM JTale Ipoliecca
MHOT0JIETHEN TPEHUPOBKH

Hayynasi HOBM3HA M OPHMI'MHAJIBHOCTH PadoThbl 3aKiOyaeTcs B pa3paboTke U
BHEJPEHUN B  TPEHUPOBOUHBIM  MPOLECC  TSKENOATIETOB  ONEPALMOHHBIX  MoOjenei
AITOPUTMHUYECKOTO XapaKTepa U UHIUBUIYATU3UPOBAHHOTO MOJIX0/1a IOJITOTOBKU CIIOPTCMEHOB
Ha HayaJbHOM JTalle.

AKTyajbHasi HAy4YHasi Mpo0/eMa BbICOKON 3HAYMMOCTH 3aKJII0YaeTcs B pa3paboTKe U
BHEJPEHNN B TPEHUPOBOYHBINIPOLECCCIENNATN3NPOBAHHBIXCPEACTBAITOPUTMUYECKOTO U
muddepeHIIMPOBAaHHOTO XapaKkTepa B MOJATOTOBKU CIIOPTCMEHOB TskenoatieToB (10 — 12 mer)
Hapsily C TOJOKUTENBbHBIM NEPEeBOJOM (POPMHUPYEMBIX HABBIKOB M YMEHHUH B TEXHUYECKOMN

CXCEMC INOAHATHUA IITAHI'H.



Teopernueckasi 3HAYMMOCTb PaOOTHl COCTOUT B apryMEHTHUPOBAHHH 3(P(HEKTUBHOCTH
TEXHUYECKOH TOATOTOBKM HAYMHAIOUIMX CIIOPTCMEHOB TSDKEIO0ATIETOB, OCHOBBIBASCH Ha
HOBBIIICHUE YPOBHS (PYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHHS M CHENHUAIBHON (PU3NIEeCKON TTOATOTOBKH.

IIpakTHYeckasi 3HAYMMOCTH HCCIECJOBAHHUS COCTOMT B BBISBICHHH aJTOPUTMUYECKUX
npeanucanuil ¥ B 3 PEeKTUBHOCTH B3aUMOCBS3H COCTABIISIIOMUX (Da3 TEXHUKU MOAHITHUS IITAHTH
Ha Ha4aJIbHOM 3Tare CIIOPTUBHOHN CIIeHUAIN3aLUH.

Bueapenne Hay4HbIX pe3yJbTaToB. llomyueHHble pe3ynbTaThl OBUIM BHEIPEHBI B
IPOLIECC TIOATOTOBKU CIIOPTCMEHOB TspkenoarieToB (10 — 12 jer), cmocoOCTBYsI MOJCPHU3ALIUH
METOJOJIOTUM WX TMOATOTOBKM B  paMKax  y4eOHO-TPEHHPOBOUHOrO  Ipolecca B

CIICUAJIM3UPOBAHHBIX CIIOPTUBHBIX MIKOJIAX PYMBIHI/II/I.



ANNOTATION

Costel Dimofte:"Technical training of athletes weightlifters at the initial stage" the
thesis for Doctor of Pedagogical Science, Chisinau, 2016

The structure of the thesis: the introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography — 240 titles, 23 annexes, 161 pages ofbasic text, 42 tables and
28 figures, 27 foto. Obtained results are published in 5 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:theoretical scientific argumentation in training of
athletes weightliftersbased on study in specialized literature, determine the effectiveness of the
methodology on a qualitativepreparation level of athletes weightlifters in organizing and
conducting the multiannual process of training, 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, 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 weightlifterstrainingtheindividualized 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.
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The value of the work is expressed through the establishment ofan algorithm and
efficientconnection of practicingsequencesof 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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LISTA ABREVIERILOR

C.S.M. — club sportiv municipal

C.S.S. —club sportiv scolar

R.D.M. — rezistenta de duratd medie

R.D.L. — rezistentade durata lunga

F.R.H. — Federatia Romana de Haltere

F.I.LE.P.S. — Federatia Internationala pentru Educatie Fizica si Sport
U.R.S.S. — Uniunea Republicilor Sovietice Socialiste
RDG — Republica Democrata Germana

F.I.H. — Federatia Internationala de Haltere

T.A. — tensiunea arteriala

F. C. — frecventa cardiaca

Kg. — kilograme

cm. — centimetri

T.l. — testare initiala

T.F. — testare finala

P.F.G. — pregatire fizica generala

P.S. — pregatire specifica

P.T. — pregatire tehnica

E.D.F.G. — exercitii de dezvoltare fizica generala
E.D.F.S. — exercitii de dezvoltare fizica speciala
X —marimea greutdtii in Kg.

Sm. f. f. — smuls fara fandare

Sm. thn. — smuls tehnic

Sm. dir. — smuls direct

Sm. f.f. + at. — smuls fara fandare + atarnare

Sm. thn. + at. — smuls tehnic + atarnare

P. p. f. f. — pus la piept fara fandare

P. p. f.f. + at. — pus la piept fara fandare + atarnare
Ar. f. f. — aruncat fara fandare

Ar. thn. — aruncat tehnic

P. p. thn. — pus la piept tehnic
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P. p. thn. + at. — pus la piept tehnic + atarnare
Ar. thn. sup. — aruncat tehnic de pe suporti

Ar. f. f. sup. — aruncat fara fandare de pe suporti
Tr. sm. — trageri smuls

Tr. ar. — trageri aruncat

Genu. sp. — genuflexiuni cu haltera pe spate
Genu. piept — genuflexiuni cu haltera pe piept
Apl. ar. — aplecari aruncat

Apl. sm. — aplecari smuls

To. — total

Int. — international
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Cresterea continua a performantelor sportive impune noi strategii, tehnici,metodologii de
pregatire a sportivilor in cadrul procesului multianual de antrenament. Pregatirea sportivilor in
haltere, presupune angrenarea si interactiunea diverselor stiinte costituind un proces indelungat
de antrenament cu un nivel Tnalt de eficienta, 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 M., Ionita G., Baroga L., 1989 [29]; Bompa T., 2002
[37]; Achim St., 2005 [1]; Encutescu A., 2005 [100] si altii.

Particularitatile psihofiziologice de pregatire si metodologice ale acestei discipline impun
calitati motrice 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, acest fenomen reprezentand mijlocul esential
pentru dezvoltarea capacitatilor motrice si a deprinderilor specifice.

Includerea fetelor de 10 — 12 ani in aceasta 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 cercetirilor noastre se va
pune accent pe aspectele de pregatire a sportivelor, evidentiind studiul centralizat de crestere a
potentialului motric cu orientare directa asupra insusirii si perfectiondrii tehnicii de ridicare a
halterei la cele doua exercitii clasice, smuls si aruncat. Nicu A., 1993 [157]; Dragnea A., 1999
[82]; Gagea A., 2000 si altii [117].

Pregdtirea tehnica a sportivilor la etapa de incipientd devine una dintre cele mai
insemnate verigi ale procesului de antrenament multianual in scopul obtinerii marilor
performante. Actualitatea cercetarii este sugeratd 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 concordanta cu multitudinea
de aspecte specifice.

Aceasta problema a fost tratatd de un numar redus de specialisti ai domeniului, Baroga L,
Hatru D. [29, 30], Dragnea A. [80], Epuran M. [103], Nicu A. [158, 159, 160], deoarece ridicarea

greutatilor este un sport care necesitd o abordare de studiu mult mai directa si aprofundata.
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Astfel, studiul prealabil al acestei problematici, a scos in evidenta faptul ca exista 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
perfectionarii sistemului de pregatire a sportivilor la aceasta disciplind, In etapa incipienta.

Pozitiile expuse anterior si necesitatea eficientizarii procesului de pregatire tehnica a
viitorilor sportivi au determinat, Tn mare masura, actualitatea cercetarii de fata.

In contextul tezelor enuntate au fost formulate, scopul, obiectivele si metodologia de
cercetare, care s-a materializat prin initierea si organizarea unui experiment, care sd evidentieze
actualitatea si necesitatea abordarii stiintifice si metodologice a acestei probleme, a componentei
pregatirii tehnice, la etapa incipienta, pentru obtinerea performantelor in cadrul etapelor ulterioare.

Scopul cercetarii constd Tn perfectionarea procesului de antrenament privind stabilirea
fundamentelor metodologice in pregitirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta.

Obiectivele cercetirii vizeaza: argumentarea teoretico-stiintificd a pregatirii sportivilor
halterofili in baza studiului literaturii de specialitate, determinarea parametrilor calitativi si
cantitativi a metodologiei de pregatire a sportivilor halterofili in cadrul organizarii si desfasurarii
procesului multianual de antrenament, elaborarea si verificarea metodologiei experimentale de
pregdtire tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipientd in raport cu metodologiile existente
in institutiile, cluburile, scolile sportive specializate, argumentarea experimentala a metodologiei
pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipienta de antrenament multianual.

Notarea stiintifica si originalitatea cercetdrii constd 1n faptul cd a a fost elaborate,
implementate in practicd si argumentate pozitii cheie ale componentelor specifice metodologiei
de invatare a tehnicii ridicarii greutatii eficienta cdrora poate sta la baza continuarii Tnsusirii
tehnicii de ridicare a greutatilor la etapele ulterioare de pregatire multianuala. Au fost
determinati pasii concreti de educare a tinerilor halterofili in forma algoritmizata, stabilindu-se
eficienta si sporirea competentelor achizitionate la aceastd etapd primard (incipiente) de
antrenare.

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.
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Fundamentul prezentei lucrari este acela de a scoate n evidenta particularititi specifice
ale componentelor si a metodologiei de invétare si insusire a tehnicii ridicarii greutatilor, in
aceasta disciplind. Aplicarea metodei algoritmizate eficientizeaza activitatea de invdtare si
insusire conform unor reguli exacte si riguroase care confera sportivului eficientd, rationalizarea
procesului de instruire ce au ca rezultat cdile cele mai operationale. Sportivii sunt angrenati in
activitdti de instruire programate care au rolul de a-i dezvolta, atdt fizic cat si psihic, prin
inlantuirea exercitiilor intr-o ordine foarte bine determinatd, prin aplicarea metodologiel
sistemice algoritmizate.

Importanta teoretici— a cercetdrii se remarcd prin analiza detaliatd a capacitatilor
argumentarea metodologiei eficiente de pregatire si indeosebi a competentei fizice si functionale
care sd fie ajustate la cerintele tehnicii specifice de ridicare a halterei in cele doud exercitii:
smuls si aruncat, prin aprecierea calitativa a corelatiei dintre mijloace, continut, efort cu
mecanismele de exersare specifica in vederea insusirii unei tehnici corecte de ridicare a greutatii,
pentru ca toate acestea, fiind integrate, sd poata fi implementate in cadrul procesului de
antrenament in aceasta etapa.
dezvoltare a capacitatilor psihomotrice ale sportivilor la varsta 10 — 12 ani, prin stabilirea unei
conexiuni eficiente in algoritmizarea secventelor de exersare a fazelor constituente, a tehnicii de
efectuare, prin sintetizarea actiunilor motrice cu caracter diferentiat, prin combinarea mijloacelor
de pregatire fizica speciala cu cele ale pregatirii tehnice propriu-zise, prin conceperea $i inifierea
maiestriei, promovarea si dezvoltarea acesteia, in cadrul urmatoarelor etape de pregétire.

Aprobarearezultatelor cercetarii. Rezultatele obtinute, in baza acestei cercetari, au fost
aprobate in spectrul documentar si in practica organizarii si desfasurarii procesului de pregatire a
halterofililor, n scolile sportive specializate de haltere (CS Unirea Alba lulia, CSM Onesti,CS
Zamolxis Alba Iulia, Liceul cu Program Sportiv Alba Iulia), atat in ceea ce priveste planificarea si
evidenta,organizarea si desfasurarea procesului de antrenament in haltere in cadrul institutiilor
mentionate, precum si unele rezultate prezentate la diverse forumuri stiinfifice 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.

Deasemenea, unele rezultate au fost drept repere de aplicare in activitatea practicd a

cercurilor si cluburilor sportive de haltere pentru copii si tineret din Romania, prin acordul
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Federatiei Romane de haltere, contribuind la ridicarea nivelului de pregatire a sportivilor la
aceasta disciplina.

Sumarul compartimentelor tezei

Primul capitol al tezei, intitulat,, Argumente teoretico-stiintifice si metodologice ale
pregatirii sportivilor halterofili, exprimate prin analiza si generalizarea datelor expuse in
literatura de specialitate” cuprinde descrierea aspectelor fundamentale ale problematicii
cercetate. Continutul acestui compartiment include referiri ale specialistilor in domeniul
antrenamentului sportiv in haltere, de pe pozitiile studiului teoretic, stiintific, tehnic si
metodologic privind pregatirea sportivilor in aceasta disciplind. Se aduc date relevante la
subiectul abordat, despre esenta antrenamentului sportiv (continut, structurd, volum) in
pregatirea sportivilor halterofili, cu demersurile analitice specifice organismului copiilor la
aceasta varsta, in vederea pregatirii lor in plan psihomotric si functional, racordarea metodologiei
de pregétire 1n scopul Insusirii tehnicii de ridicare a halterei. Deasemenea, sunt abordate subiecte
legate de pregatirea multianuala a sportivilor, de planificarea, proiectarea si evidenta actiunilor
programate in cadrul unui macrociclu de antrenament, 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 alte argumente si
comentarii asupra subiectului cercetat.

Tn aceasta lucrare se prezintd argumente concrete care descriu parametrii biologici ai
sportivilor halterofili, selectia acestora, caracteristici ale calitdtilor morfofunctionale specifice
organismului copiilor si alte concepte inovatoare din perspectiva antrenamentului modern la
aceastd disciplind sportiva.

in al doilea capitol al tezei, intitulat ,Eficacitatea pregatirii tehnice a sportivilor
halterofili (10 — 12 ani) la etapa incipienta de antrenare” prezinta formula metodologico-
organizatorica a cercetarii, cu referiri precise asupra instrumentarului utilizat incluzand complexul
de metode, procedee metodice, forme si abordari de ordin metodologic; a rezultatelor studierii
sociologice a specialistilor in domeniu, a multitudinii de testari specifice, a descrierii continuturilor
experimentale si a structurii programului experimental, modelelor experimentale algoritmizate, a
unor indici ce reclama aprecierea gradului de pregatire a sportivilor luati spre examinare.

Compartimentul respectiv contine si descrierea formulelor de prelucrare statistico-
matematice a rezultatelor obtinute, precum si descrierea procesului de organizare si desfasurare a

activitdtilor teoretico-practice si aplicative. Sunt prezentate descrieri si explicatii ale documentelor
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de planificare si evidenta in lucrul cu sportivii. In baza acestora se continui cercetarea in ceea ce
priveste programul de pregatire a sportivilor halterofili la etapa incipienta (10 — 12 ani) in vederea
cresterii capacitdtii motrice cu asimilarea ulterioard a deprinderilor specifice asupra tehnicii
insusite a exercitiilor clasice de ridicare a halterei, bazat pe diferentierea parametrilor specifici ai
efortului si pe stabilirea unui sistem algoritmizat al ansamblului de mijloace.

Al treilea capitol al tezei cuprinde ,, Argumentarea teoretico-experimentala a pregatirii
tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipientd” contine descrieri, cu referiri asupra aprecierii
gradului de dezvoltare a capacitatii motrice a subiectilor examinati, a analizei calitative si
cantitative privind progresul in dezvoltarea capacitatilor morfo-functionale a sportivilor, prin
reprezentari grafice si tabele ale datelor furnizate in experimentul pedagogic de bazi aplicat. In
continutul acestui compartiment se regisesc informatii privind eficienta corelarii parametrilor
capacitatii de pregdtire motrica cu particularittile specifice ale indeplinirii tehnicii de ridicare a
halterei. Deasemenea, se indicd dinamica acestor indici, unde sunt descrise si argumentele
respective ce tin de caracteristicile si analiza rezultatelor obtinute. Se demonstreazd evolutia
insusirii tehnicii de executie a procedeelor din haltere, Tn baza insusirii anterioare a unitatilor de
continut experimental, unde se observa o implementare sistemul de antrenare. Deasemenea, se
aduc argumente privind interdependenta mijloacelor specifice, subliniind ponderea acestor
aplicatii asupra eficientizarii tehnicii de executie a procedeelor din haltere. Ansamblul acestor
actiuni descrise, in acest compartiment, potenteaza, confirma rezultatele cercetarii, conducand la
stabilirea concluziilor si recomandarilor respective.

Tipologia invatarii tehnicii celor doua stiluri clasice: smuls si aruncat, a condus pregatirea
specificd a sportivilor spre insusirea priceperilor si deprinderilor motrice specifice ridicarii
corecte a halterei, contribuind totodata la insusirea in lant a fragmentelor fazelor de ridicarea
greutdtii. Aceasta se datoreazd interactiunii permanente dintre aspectele pregatirii specifice si a
pregatirii tehnice, care, in final au condus la diferente statistice semnificative in favoarea

subiectilor grupei experimental.
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1. ARGUMENTE TEORETICO-STIINTIFICE SI METODOLOGICE
ALE PREGATIRII SPORTIVILOR HALTEROFILI EXPRIMATE PRIN
ANALIZA SI GENERALIZAREA DATELOR EXPUSE IN LITERATURA
DE SPECIALITATE

1.1. Abordari teoretico-stiintifice ale antrenamentului sportiv in haltere

Antrenamentul sportiv in haltere reprezinta cel mai inalt grad de generalitate orientat la
pregatirea sportivilor la cele doua probe clasice (smuls si aruncat) de ridicare a greutatii [3, 17,
21,37, 39, 43,57, 59, 67, 81, 97, 102, 134, 141, 158, 166, 168, 200].

Calitatea performantei sportive in haltere se realizeaza, in baza unui proces de
antrenament bine sistematizat si organizat. Procesul de antrenament de lunga duratd reprezinta
cel mai sigur pilon in pregatirea multilaterald a sportivilor. [3, 17, 21, 22, 23, 36, 38, 39, 44, 58,
61, 63, 84, 86, 106, 128, 131, 132, 204]. in vederea pregatirii sportive, de performanta, acest
proces incubd un ansamblu de teorii, concepte, notiuni, cunostinte, principii, metode, legi si
reguli care sa valorifice maxim aptitudinile sportivilor in scopul obtinerii celor mai bune
rezultate [18, 42, 45, 52, 57, 65, 84, 88, 139, 143, 148, 152, 154, 202, 207, 210].

Aceste caracteristici, conferd antrenamentului sportiv in haltere transformarea acestuia
intr-un proces instructiv-educativ cu valente si trasaturi formative fizice, moral-psihologice,
intelectuale, tindndu-se seama atat de aspectele generale dar si de particularitatile individuale ale
sportivului. [17, 19, 29, 46, 53, 54, 62, 79, 201, 203, 233, 234]. De asemenea, antrenamentul
sportiv in haltere are legaturi directe cu teoria educatiei fizice, cu disciplinele medico-biologice,
psiho-pedagogice, biomecanice, cinetice, matematice etc. Studiul aspectelor de pregatire
completeazd confinutul antrenamentului cucele mai relevante informatii metodologice de
antrenare a sportivilor la toateetapele. [1, 3, 11, 30, 36, 50, 62, 111, 156, 159].

Totodata, in legatura cu cele expuse, este relevanta existenta raporturilor dintre teoria si
metodica antrenamentului sportiv in haltere ale altor discipline sportive, deoarece este firesc, ca
specificul pregatirii sportivilor in ridicarea greutatilor sa fie diferit de specificul pregatirii
sportivilor in alte sporturi, unde dezvoltarea psiho-motrice presupune o solicitare aparte.

Conform conceptelor teoretice ale specialistilor Tn domeniu [2, 9, 11, 14, 32, 33, 34, 39,
48, 67, 85, 140, 154, 164, 173, 181, 184, 197, 198] antrenamentul sportiv modern, Tn haltere, este

de sinteza, ce apreciaza, analizeaza, interpreteaza activitatea propriu-zisd de antrenament in asa
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fel, incat sa fie posibild stabilirea celor mai avantajoase principii si regulamente care sd devina
baza formarii priceperilor si deprinderilor motrice specifice si care sa fie in masura sa stabileasca
cele mai eficiente metodesi mijloace in vederea obtinerii performantelor inalte.

Antrenamentul sportiv in haltere s-a bazat si se bazeaza pe concepte semnificative in
fundamentarea obtinerii performantelor de catre sportivi, unde, atit abordarile teoretice in
special,cele practice, au reusit sa valorifice eficienta pregatirii halterofililor la diverse etape, atat
la baieti cat si la fete. [14, 43, 69, 108, 117, 126, 127, 145, 149, 150, 162, 164, 175, 177, 224].

Se constata, ca realizarea obiectivelor propuse in cadrul orelor de antrenament a avut
efectul scontat, sportivii obtinand rezultate deosebite la diverse competitii importante. Acest
lucru se datoreaza, in mare masurd, optimizarii antrenamentului sportiv prin complexitatea
exercitiilor si mijloacelor specifice care au compus intregul proces de antrenament. Astfel,
complexitatea mijloacelor si formelor de abordare a pregatirii halerofililor au fost supuse, in
masura in care a fost posibil, unor analize de ordin fiziologic, anatomic, psihologic, biochimic,
motric, tehnic, tactic, stabilindu-se interdependenta acestora [212, 213, 223, 232].

In aceeasi ordine de idei, unii specialisti ai domeniului, au propus diverse modalititi sau
modele ale antrenamentului sportiv in haltere, reducand la esenta structura si continutul acestuia,
facand ca procesul de pregitire sd devind complex si eficient nivelului de performanta
preconizat. [27, 52, 55, 101, 106, 153, 166, 180, 187, 189]. Aceste modele sau modalitati ale
antrenamentului 1n haltere rezultd, implicit, din conditiile specifice ale ridicarii greutdtii in
concursurile sportive, depinzand, de perioada in care se afla intregul proces de pregatire, de
planul calendaristic competitional si de alti factori nu mai putin importanti. in dependenti de
structura si continutul modelelor si a modalitatilor prezentate in literatura de specialitate dar si in
practica de lucru la aceasta disciplina sportiva, pot fi divizate, dupd necesitati, in subdiviziuni.

Specialistii teoreticieni si practicieni au concluzionat ca, numai un proces de antrenament
argumentat si programat [3, 9, 25, 28, 30, 41, 58, 89, 146, 172, 192, 194] coroborat cu
transmiterea de informatii despre exersarea actului motric de ridicarea greutatii, realizarea unui
sistem didactic complet de predare-invatare poate conduce la obtinerea si valorificarea
performantelor sportive apreciate ulterior in 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 Tn baza
tuturor principiilor si regulilor de educare [32, 38, 57, 100, 101, 214, 224]. Alti specialisti [48,
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72,94, 98, 104, 117, 122, 125, 190] considera ca acest proces prevede pregatirea sportivilor in
scopul obtinerii rezultatelor maxime.

Un numar de autori [13, 19, 24, 43, 57, 58, 91, 95, 103, 134, 145, 183, 190, 191, 217]
considerd 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”.

Alfi autori sunt de parerea ca antrenamentul sportiv este un ,,proces complex de
interventie, al carui scop este Invatarea si perfectionarea tehnicii, sub forma simpld sau
inlanfuitd, pentru un individ, un grup sau o echipa, si care vizeaza dezvoltarea calitatilor psiho-
fizice, permitand atingerea unor performante sportive maxime, tindnd cont de potentialul
subiectului, grupului sau echipei” Mano R, 1996 [141]; Bompa T., 2002 [37].

In acest sens, antrenamentul sportiv are drept scop optimizarea adaptirilor, 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 cd, Insusirea, cunoasterea caracteristicilor
stimulului care determind evolutia performantei reprezinta unul din punctele fundamentale ale
stiintelor sportului si dicteazd modelul metodologiei pentru aplicare practicd, in concordanta cu
cerintele antrenamentului. [21, 25, 29, 43, 47, 69, 73, 82, 136, 205].

Astfel, specialistii numiti mai sus, cat si o serie de alti cercetatori [46, 51, 71, 83, 1009,
136, 205] constatd ca in determinarea dinamicii de efort importantd este cantitatea stimulului,
acesta fiind de o anumita specificitate, de care depinde structura miscarii, efectuata cu o anumita
intensitate si cu o anumitd duratd. Tot in atentia acestor specialisti se remarca ca adaptarea poate
avea un caracter general sau unul specific, acesta din urma fiind in functie de exercitiile care
alcatuiesc incarcatura fizica.

Cercetatorii in domeniu [4, 26, 35, 43, 56, 59, 71, 90, 127, 158, 196] afirma ca printre
componentele cele mai importante ale antrenamentului sportiv se numara: aspectele pedagogice
care opereaza in procesul didactic; aspectele biologice, care releva efectele dezvoltarii
functionale ale organismului; aspecte de ordin psihologic, care aratd implicatiile de caracter,
morale, intelectuale, emotionale ale personalitatii sportivului; unele aspecte de ordin sociologic,
care privesc raporturile si modul de integrare cu mediul social; aspectele etice, prin care se
remarca angajarea cinstitd si totald de pregatire pentru concurs; cele estetice, prin care se

defineste frumusetea si rafinamentul gestului motric, complexitatea si armonia actiunilor
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motrice, spectacolul provocat de concursul sportiv; cel fenomenal, care insuma un numar de
cerinte legate de specificul alimentatiei, odihnei, conduitei etc.

Abordarile teoretico-stiintifice ale antrenamentului sportiv, de catre unii specialisti [13,
25, 33, 63, 83, 99, 160, 234] aduc la cunostinta ca acest proces poate fi desemnat ca un sistem
didactic, unde sunt create conditiile teoretica si interventie practica asupra factorilor favorizanti
ai performantei sportive. Autorii considera acest sistem didactic, un ansamblu de elemente care
formeaza un iIntreg si care poate fi reglat pentru a-i mentine starea de echilibru dinamic si de
functionare optima.

Apreciind antrenamentul sportiv ca un proces didactic [1, 2, 5, 10, 11, 17, 19, 27, 30, 37,
38, 47, 56, 60, 62, 73, 105, 106, 115, 116, 117] se scot in evidenta o insiruire de principii, in baza
carora se organizeaza si se desfdsoard acest proces:principii privind orientarea pregatirii si a
dezvoltarii multilaterale a personalitatii sportivului, integrarea socio-profesionala a acestuia cu
eficientd maxima;principii privind dezvoltarea aptitudinilor motrice, cognitive, afective si
emotionale, controlul, obiectivitatea si evaluarea activitatii, a colaborarii dintre antrenor, sportiv
si alti specialisti; principii privind continutul, interdisciplinaritatea, constientizarea si
operationalizarea activitatii de instruire; principii metodico strategice, modelarea, accesibilitatea,
motivatia, interactiunea mijloacelor si altele.

Aceste principii sunt considerate ca fiind de ordin general, insa o parte dintre specialistii
domeniului afirma ca pentru obtinerea rezultatelor sportive semnificative trebuie sa fie
recunoscute si respectate urmatoarelor principii de ordin specific:

v’ continuitatea antrenamentului;

v’ progresivitatea incarcaturii fizice;

v" multilateralitatea si polivalenta pregatirii sportivilor;

v alternarea ciclica;

v individualizarea si alte pozitii reglatorii care determina in sine si un numar de legisi

regulamente, organic legate intre ele [7, 10, 21, 75, 79, 106, 234, 235, 236].

Venind cu referinte specifice asupra antrenamentului sportiv in haltere si anume asupra
unor programe legate de efort, unii specialisti ai domeniului [8, 11, 18, 66, 71, 91] demonstreaza
ca dozarea eforturilor trebuie luatd in consideratie, in primul rand, deoarece incarcaturile duc la
progres: incarcatura excesiva care depdseste capacitatile functionale ale organismului poate
provoca sindromul excesului de efort (supraantrenamentul); incdrcatura antrenanta,
mobilizatoare provoacd o sintezd eficientd de antrenare; incarcdatura de mentinere este

insuficienta pentru stimularea efectelor de antrenament, dar care evita riscul pierderii procesului
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de antrenament; incarcdtura de recuperare, care este insuficienta pentru performanta, dar este in
masura sd stimuleze procesele de refacere ale organismului.

In sportul de performanta in haltere, atat aceste abordiri teoretico-stiintifice, cét si altele
pot contribui la crearea unor metodologii coerente de pregatire a sportivilor, in care nivelul de
aproximatie se minimalizeaza, iar efectul aplicarii sau folosirii unor metodologii bazate pe astfel
de concepte si abordari, poate fi atins doar, prin stabilirea valorilor oportune si esentiale, cu
caracter specific si cu eficientd maxima de aplicabilitate practica.

Ridicarea greutatilor in haltere reprezintd o forma de manifestare a exercitiului,
caracterizat prin preponderenta activitatii din punct de vedere fizic si prin solicitdri cumulative
sporite din punct de vedere morfo-functional, toate acestea fiind directionate spre atingerea
rezultatelor in baza unor elemente specifice ale tehnicii de ridicare a halterei. Solicitarile
aparatului neuro-muscular si de locomotie sunt esentiale. Cheltuielile energetice cresc de la
greutdti inferioare spre cele maxime. Sportivul indeplineste un volum mare de lucru in timpul
antrenamentului, asigurand totodata si posibilitatea dozarii precise a efortului. lar efectuarea, in
cadrul antrenamentului, a unor exercitii dificile poate contribui la pregatirea sportivului de
ridicare a greutatilor apropiate de cerintele competitionale [178, 179, 189, 203, 205, 227, 239].

O tendinta specificd a antrenamentului sportiv in haltere este desemnatd de complexitatea
de rigori, conceputa ca un sistem, menit sa dezvolte capacitatile functional-motrice ale
sportivului pentru asigurarea anumitor performante in concurs. Aceste rigori, reprezentate prin
anumite legi si reguli, influenteaza atat continutul, cat si elementele de structurd a sedintelor de
antrenament, care presupun, evident, participarea sistemului muscular orientat la cresterea
capacitatilor fizice, functionale, biochimice etc. in scopul obtinerii de inaltd performanta [55, 93,
107, 130, 147].

Ca si in alte discipline ale sportului, procesul de antrenament in haltere este de lunga
durata, iar un rol deosebit il are, programarea eficientd a tuturor activitatilor. Aceasta este cu atat
mai eficientd, cu cat se procedeaza la elaborarea corectd a obiectivelor principale, a obiectivelor
personale ale sportivilor si a diverselor forme de organizare. In aceastd ordine de idei sunt
elaborate, la randul lor, si modalitdtile de actionare cu mijloacele specifice. E necesar ca toate
aceste componente sd fie dispuse intr-o succesiune cat mai logicd, determinand un ,lant” de
actiuni specifice, cu un caracter maleabil, la care se mai adauga diverse forme si mijloace de
control [46, 52, 62, 98, 137, 155, 165, 175].

O astfel de interpretare a lucrurilor determinda, la randul lor, componenta de

microciclu,mezociclu si macrociclu, acestea constituind verigile principale ale planificarii.
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Tn acest sens [24, 36, 38, 69, 71, 90, 107, 139, 169, 191, 216] se afirmi ca eficienta
programarii ori planificarii corecte, poate fi asiguratd daca se respecta urmatoarele particularitati
de constructie a acestei dimensiuni, si anume: stabilirea cu prognoze de aproximatie minima a
perioadelor, etapelor si a ciclurilor de pregatire;elaborarea obiectivelor respective fiecarei etape,
perioade, ciclu;orientarea sportivilor la obiectivele ce determind performanta nalta, a etalonului
si a punctului culminant spre care tinde sportivul in intreaga sa activitate;crearea conditiilor
optime, rationale si oportune de lucru pe baza carora se desfdsoara intreg procesul de
pregatire;stabilirea unor forme exacte de verificare, control si evaluare, atat a desfasurarii
antrenamentelor, cat si a continuitatii performantei, cu caracter de permanenta.

Specificand despre esenta planificarii, in sportul cu haltere, aceasta reprezinta un proces
complex [35, 56, 93, 98, 104, 120] unde, impreuna cu cele mentionate mai sus, se ia in calcul, cu
rigurozitate, calendarul competitional, acesta fiind, deasemenea, o componentd importanta a
intregului proces de pregatire, indiferent de etapa in care se afld sportivul. De reguld planificarea,
in conformitate cu calendarul competitional, se efectueaza pe perioada unui an calendaristic,
acest subiect fiind abordat in detaliu in capitolele 2 si 3 ale tezei.

Planificarea este importantd tindndu-se seamd de programarea obiectivelor ce stabilesc
continutul sedintelor de antrenament cu caracter de cunoastere, invatare, de dezvoltare a
anumitor calitdti motrice, de perfectionare a unor priceperi si deprinderi specifice, de apreciere a
lucrului, rezultatelor i finalitatilor. La planificarea sedintelor de antrenament este important a se
lua in calcul etapa de incalzire care presupune pregitirea organismului pentru efort, etapele
submaximald 1 maximala a efortului, etape ce reprezinta fundamentul si baza antrenamentului si
etapa de incheiere a lectiei de antrenament, etapd reprezentata printr-un numar de activitati
specifice [130, 142].

De asemenea, Tn cadrul planificarii procesul de antrenament in haltere, se disting planurile
saptdmanale care reprezintd microciclurile. Acestea sunt elaborate in concordantd cu obiectivele
principale; planul de etapa, cu o duratd de 4 — 6 saptamani, care, deasemenea, {ine de concordanta
cu planul anual de antrenament si cel competitional [83, 97, 107, 112, 132, 138, 144].

Alt factor care conditioneaza succesul performantelor in haltere este sistemul de evaluare.
Rezultatele acestuia se situeaza la baza organizarii, si daca este cazul, si la baza reorganizarii
procesului de antrenament [46, 58, 74 114, 111, 127].

De asemenea, pentru aprecierea nivelelor de pregatire a halterofililor, evaluarea
presupune diverse probe si norme de control pe parcursul perioadelor de pregatire, dar Th mod

deosebit, prin aprecierea rezultatelor obtinute de catre sportivi in cadrul competitiilor. In cadrul
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antrenamentelor ordinare, antrenorul evalueaza, in permanentd, particularitatile survenite in
timpul activitdtii sportivului, avand in vedere situatiile specifice, momentele unor erori tehnice,
intervenind cu corectarile necesare, angrenand si operand cu diverse mecanisme si mijloace
elaborate. [74, 82, 98, 104, 113, 135, 151].

In urmitorii ani ai specializirii sportive, referindu-ne, de asemenea, la incepitori,
continutul model al sedintelor de antrenament incepe sd capete un caracter specific si adaptat
cerintelor manierei de lucru asemanatoare sportivilor avansati.

Halterele au devenit un sport cu o incontestabild influentd asupra dezvoltarii fizice a
celor care le practica. Din acest motiv, specialistii in domeniul halterelor vin cu referinte
deosebite asupra dezvoltarii fizice si tehnice a sportivilor.

Una dintre tendintele de varf ale pregatirii sportivilor halterofili reprezinta pregitirea
fizica. [4, 7, 12, 18, 25, 27, 41, 44, 86, 92, 105, 108, 155, 204].

Orice nivel al pregitirii tehnice este de neconceput fard o pregatire fizica temeinica. In
haltere, metodologia complexa a pregatirii sportivului indica ca si calitate a efectuarii tehnicii de
ridicare a greutatilor, dezvoltarea fizicd performantd. Atingerea unui nivel inalt al pregatirii
fizice determinate de dezvoltarea aparatului neuro-muscular este posibila datoritd selectiei
adecvate a mijloacelor specifice.

Pregatirea fizica este un proces care trebuie sd asigure o dezvoltare multilaterala a
organismului, a fortificarii acestuia fapt ce constituie baza functionald, puternicd pentru
realizarea de inalte performante sportive [32, 79, 85, 104, 117, 123, 128, 129]. Pregitirea fizica
in haltere, este de intensitate maxima, alternand cu eforturi maximale si submaximale, cu
perioade de intreruperi scurte, cu intensitati si durate sporite in care sunt solicitate forta si
rezistenta cu derivatele acestora. In acelasi sens, pregitirea fizici este cea care asiguri o
capacitate mai bund a organismului in conditii de efort fizic.

In abordarea conceptului de pregatire fizica se pleaci de la definitia acestuia. In tot mai
multe lucrari, Carstea Gh.,1993 [52]; Dragnea A.,1991 [81], pregatirea fizica este formulata, ca
sistematice a exercitiilor fizice.

Pregitirea fizica se referd la valoarea indicilor morfo-functionali ai calitatilor motrice. in
cadrul pregatirii sportivilor, valoarea pregatirii fizice este determinata si de nivelul de dezvoltare
a deprinderilor motrice,volumul, diversitatea si nivelul de stapanire al acestora — Demeter A.,
1981, 1982 [69, 70]; Dragnea A.,1984 [84].

Din cele aratate,rezultd faptul ca, pregatirea fizica este un ansamblu de o mare complexitate
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care are si 0 anumitd metodologie de realizare. Pregatirea fizicd are importanta ei in toate stadiile,
nivelurile de instruire, ea fiind diferentiata de la o disciplina sportiva la alta, In raport cu solicitarile
specifice ale acesteia. Astfel, la incepatori, in haltere, pregatirea fizica are o pondere foarte mare in
economia de timp si de mijloace folosite, mai ales, daca este raportata la pregatirea tehnica.
Pregatirea fizica constituie,baza de plecare, fundamentald, pentru abordarea celorlalte componente
ale antrenamentului. Ea are ponderi diferite de la o etapa la alta si un caracter diferentiat.

Pregatirea fizica a fost sistematizata din necesitatea largirii sferei metodologice in care
este folositd. Majoritatea specialistilor vorbesc despre doua tipuri de pregatire fizica: pregatirea
fizica generald sau multilaterald si pregatirea fizica specifica.

Pregatirea fizica generala asigura dezvoltarea calitatilor fizice de baza si a capacitatilor
functionale ale organismului in general. Ea imbogateste fondul general al deprinderilor ritmice si
asigurd dezvoltarea armonioasd a indicilor morfofunctionali, care conditioneaza practicarea
sportului. In haltere ea este specializatd, adaptata particularitatilor ridicarii de greutati. Pregatirea
fizica generala se realizeaza cu mijloace si metode cu caracter general sau Tmprumutate din alte
ramuri de sport cunoscute, Epuran M., 2008 [104]; Baroga L., 1993 [18].

Pregatirea fizica specifica n haltere are un continut orientat spre dezvoltarea capacitatii
de efort specifice ridicarii greutatilor. Ea este orientatd spre dezvoltarea calitatilor fizice, in
deosebi cele dominante, cele care determina, in ultima instantd, randamentul specific. Pregatirea
fizica specificd se realizeazd cu ajutorul unor mijloace strict specializate. Este important ca
pregatirea fizica specifica sa creascd ca intensitate si duratd spre sfarsitul etapelor de pregatire
ajungand dominanta in etapele precompetitionale si competitionale. Pregatirea fizica generala si
cea specifica sunt conexe, conditionandu-se reciproc.

Capacitatea de rezistenta cardio-vasculara este in crestere gradatd, cu usoara
superioritate la baieti. Rezistenta statica, mai ales a extensorilor coloanei vertebrale este relativ
mica. Capacitatea de lucru constanta si maxima este putin esentiala la varsta de 10 — 12 ani.

Forta nu are indici prea mari la nivelul claselor III — IV. Creste moderat forta tuturor
grupelor musculare si mai ales a extensorilor trunchiului, flexorilor membrelor superioare. Forta
absolutd a mainii (determinatd prin dinamometrie) creste nesemnificativ la 8 — 9 ani la fete s1 9 —
10 ani la baieti. Forta explozivdi a membrelor inferioare se imbunatateste de la an la an.
Capacitatea de fortd, mai ales cea dinamica, creste mai mult la muschii extensori, decat la
flexori. Dupa opinia lui A. Demeter 1982 [70], la varsta antepubertara se tolereaza eforturi de
forta cu o incarcatura de 35 — 40 % din potentialul maxim.

Alergarea, ca deprindere motricd fundamentala pentru viata si activitatea individului,
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trebuie formata corect pana la varsta de 10 ani, cand, apreciaza specialistii, se incheie ultima
etapi de dezvoltare a coordondrii actelor motorii. In general, in primii ani de scoald atat in lectii
dar mai ales in timpul liber, se alearga mult. Spre sfarsitul perioadei volumul alergarii descreste.

Aruncarea este tot o deprindere asupra careia trebuie sa se insiste la aceste varste. Ea trebuie
corelata si cu prinderea. Se pune accent pe insusirea corecta a aruncarii, la distanta si la tinta.

Saritura este o deprindere cu semnificatie pentru aprecierea detentei elevilor de varsta 10
— 12 ani. Este mult folosita, in cadrul orelor de antrenament, mai ales la etapa incipienta de
specializare sportiva.

Si celelalte deprinderi motrice de baza sau utilitar-aplicative isi au in specificul lor de
stapanire §i executie nivelul acestei perioade de varstd. Mersul, transportul de obiecte,
escaladarea, tararea, catararea se executd cu anumite particularitati sau in majoritatea cazurilor
(excluzand mersul si unele procedee naturale de tarare si catarare), se insusesc corect in procesul
instructiv de practicare a exercitiilor fizice [222, 231].

Teoria si practica culturii fizice, a antrenamentului sportiv cunoaste ca 10 — 12 ani, este
perioada de varsta care se caracterizeaza prin transformari esentiale ale organismului. Aceasta
constituie prima varstd optima pentru incadrarea copilului intr-un amplu proces de antrenare si
specializare sportiva si anume in sportul cu haltere.

Interesul deosebit acordat antrenamentului sportiv al scolarului mic se datoreaza, printre
altele si faptului ca in etapa actuald asistam la fenomenul de ,,accelerare" a dezvoltarii fizice si
psihice a tinerei generatii, fenomen care obligd la unele consideratii si reconsiderari privind
particularitatile varstei 10 — 12 ani si ca atare, ale continutului si metodicii specializarii sportive
la aceasta varsta.

Varsta scolara mica reprezinta o etapd decisiva din multe puncte de vedere, inclusiv din
cel al dezvoltarii fizice, felul cum s-a lucrat si s-a reusit sau nu formarea micului scolar va avea
inevitabile repercursiuni asupra dezvoltarii lui ulterioare [12, 16, 24, 33, 41, 52, 89, 101, 104].

Astfel, reiesind din cele mentionate anterior, profilul biomotric preconizat pentru
absolventul clasei a IV-a se caracterizeaza prin urmatoarele trasaturi si parametri finali:

1. Indicii parametrilor morfo-functionali (talie, bust, greutate, circulatie, respiratie, etc.), sa
evidentieze o dezvoltare armonioasd, o tinutd corectd, realizatd prin Intdrirea tonusului marilor
grupe musculare si eliminarea oricaror tendinte si cauze ce ar putea favoriza aparitia diferitelor
deficiente fizice.

2. Nivelul de dezvoltare a simfurilor de bazd implicate in activitatea motricd i a

indemanarii generale sa permitd cunoasterea de cétre elevi a componentelor spatiului si timpului,
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orientarea lor 1n spatiu si in conditii variate, cunoasterea i respectarea in timpul exersarii
motrice a bazelor generale ale miscarilor: traiectoria, directia, amplitudinea, ritmul, viteza, forta
de incordare, pozitia corpului si a segmentelor sale.

3. Exercitiile fizice efectuate, priceperile si deprinderile formate sa conduca la o larga
indemanare motrica evidentiata prin stapanirea temeinica a deprinderilor motrice (mers, alergare,
aruncare, sariturd, etc.) a unor complexe de exercitii mai pretentioase sub raport tehnic (exercifii
acrobatice, trasee aplicative, elemente specifice de ridicare a greutatii, inscrise in program etc.),
precum si la dezvoltarea optima a calitatilor motrice.

4. Convingerea si cunostintele capatate in legaturd cu utilitatea si necesitatea practicarii
exercitiilor fizice sa fie concretizate prin crearea, la elevi, a deprinderii de a practica in mod
sistematic exercitiile fizice, de a-si petrece timpul rational, in mod util, in scopul intaririi sanatatii
si al sporirii potentialului biologic al organismului, incercand totodata o specializare sportiva.

Dupa majoritatea autorilor Baroga L., 1976 [25]; Alexe N., 1993 [5]; Dragnea A., 1996
[83] pregatirea fizica constituie suportul pentru toate celelalte componente ale antrenamentului,
constituind chiar baza de plecare pentru intreg procesul de pregétire.

Unii autori Verhosanski 1. V. 2000 [208]; Weineck J., 1994 [213]; Bota 1., 1990 [42]
considera ca succesiunea obiectivelor si activitatii in antrenamentul de pregatire fizica ar fi
urmatoarea: asigurarea dezvoltarii corespunzatoare a fondului functional realizat prin exercitii de
pregatire fizicad generald si multilaterald, cu accent pe rezistenta si dezvoltare fizicd generald;
respectarea principiului Incarcdrii progresive; dezvoltarea rezistentei in regim specific fiecarei
calitdfi motrice, realizarea volumului de efort in regim de intensitate;dezvoltarea rezistentei in
regim de intensitate si complexitate; integrarea calitatilor motrice combinate; durata este
dependentd de intensitate.

In antrenamentul sportiv contemporan, de haltere, cerinta asigurarii unui inalt nivel de
pregitire fizici a devenit tot mai evidenti pe masurd ce rezultatele sunt tot mai ridicate. Tn
conceptia modernd de pregdtire sportiva obtinerea unui randament optim a devenit esentiala, iar
acest lucru nu poate fi realizat decat datoritd unor indici superiori de pregéatire fizica, Demeter
A., 1982 [70]; Baroga L., 1993 [18]; Manno R., 1996 [141].

Tendintele actuale in vederea cresterii calitative a eforturilor fizice si psihice se indreapta
spre utilizarea computerelor, utilizarea pescara tot mai larga a tehnicilor de calcul in procesul de
programare, planificare, dirijare si analiza a activitatii de antrenament si competitie. Extinderea
cercetarilor si tendinta conexarii cunostintelor din diferite domenii de cercetare necesita

adaptaristiintifice ale antrenamentelor, Buiac. 1983 [46]. In acest sens tendinta stabilirii
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influentelor optime sub aspectul particularitatilor biologice care actioneaza asupra sportivului cu
privire la cronobiologie, Dragan 1., Stroiescu V., 1993 [93]; Weineck J., 1995 [212], se considera
ca este o activitate persuasiva a organismului, desfasurata cu regularitate in perioade precise de
timp. O perturbare a cuplarii proceselor fizice cu desfasurarea ciclica si indicatorii temporali ai
mediului Inconjurator duce la desincronizari. Simptome ale unor astfel de perturbatii ar fi
tulburarea somnului, excitabilitatea, oboseala, fenomene deosebit de restrictive pentru
capacitatile de performanta fizica si psihica in sport.

De asemenea, specialistii recomanda luarea in calcul a urmatoarele tendinte:

v tendinta integrarii mijloacelor de refacere naturala si dirijata a pregatirii psihologice,
Dragnea A., 1984 [84]; Epuran M., 1995 [106]; Dragnea A., 1996 [80];

v' tendinta dezvoltarii agilitatii si rezistentei musculare prin antrenamentul sportiv
aerobic (proba de sport a fortei de coordonare complexd) si prin antrenamentul de
gimnastica care dezvolta elasticitatea musculara, coordonarea, vestibularul, echilibrul
si implicit, tehnica, este un factor important pentru intelegerea modului in care ciclul
de intindere-scurtare poate produce o mai mare robustete, fatd de o singura contractie
musculara;

v tendinta utilizarii in pregatirea sportivilor a noi sisteme de lucru: electrostimularea,
trenajoarele, simulatoarele Alexe N.,1970 [6]; Baroga L., 1984 [20];

v tendinta antrenamentului de fitness, concept ce are la baza conditia fizica generala,
de asemenea, sdnatatea fizicd si psihicd; tendinta cresterii antrenamentului de forta,
in special pe calitdfi combinate, forta-rezistenta, fortd-viteza, rezistentd-viteza, pentru
atingerea performantei inalte, Baroga L., 1984 [19]; Scarlat E., 1993 [185].

In privinta particularititilor motrice, la varsta specifici a scolarului mic, exista
deprinderi si priceperi motrice de baza, utilitar-aplicative si specifice unor ramuri de sport [9, 54,
61, 86, 186, 199]. La 10 — 12 ani devin simtitoare o multitudine de calitati motrice. Viteza, spre
exemplu, este apreciatd ca o calitate motricd asupra careia se poate actiona prioritar la aceasta
varstd, cu toate ca existd unele neconcordante intre opiniile unor autori. La 9 — 10 ani perioada
latentd a reactiei motrice se imbundtiteste evident. Viteza miscarii singulare creste usor cu
diferente semnificative intre flexori si extensori. Viteza de deplasare pe distante scurte (30 metri)
se imbunatateste chiar simtitor catre 10 ani.

In cadrul dezvoltirii calitatilor fizice se considerd ci la incepitori trebuie si se puni

accentul pe marirea numarului de deprinderi motrice stapanite de catre copii. Ei trebuie sd aiba
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capacitatea de a efectua cat mai multe deprinderi de alergare, sariturd, echilibru, escaladare,
catarare, ridicare etc. la indici superiori de corectitudine. Dupa aceasta, accentul trebuie sd cada
pe formarea capacitatii folosirii deprinderilor respective in conditii variate, cand trebuie solicitat
la maximum spiritul de inventivitate si creativitate, Mitrea G., Mogos A., 1980 [151].

Pentru incepatori in haltere promovarea metodelor active este bine venitd pentru actiunea
de perfectionare a capacitatii de utilizare a deprinderilor motrice in conditii variate. Folosirea
unui numar mare de exercifii, a parcursurilor aplicative, sunt cai directe care maresc densitatea,
intensitatea si complexitatea actiunilor motrice.

Dezvoltarea indicilor calitatilor motrice, inclusiv a celor de viteza, indemanare, forta si
rezistentd este o laturd importantd in pregitirea fizicd a copiilor pentru sportul cu haltere. In
aceasta privintd trebuie precizat punctul de vedere potrivit caruia este necesar ca programul de
antrenament sa contind mai multe exercitii ce tin de dezvoltarea calitatilor motrice-specifice,
promovand in acelasi timp si utilizarea metodicii specifice, pentru realizarea acestui obiectiv [5,
13, 36, 51, 63, 65, 78, 80, 111, 114, 118, 121, 154, 169, 170, 185].

S-a specificat ca realizarea actiunilor motrice difera de la individ la individ. Faptul ca un
copil aleargd mai repede, sau mai mult, cd are detenta mai buna, comparativ cu altul, depinde de
nivelul stdpanirii tehnicilor de executie a actiunilor mentionate si totodata, de gradul de
dezvoltare a calitatilor motrice. [13, 32, 33, 109, 112, 114, 117, 121, 170, 171, 183, 186, 193].

In haltere efectuarea planificati a pregatirii fizice pe parcursul tuturor perioadelor de
antrenament asigura formarea unui bagaj de deprinderi motrice care faciliteazd munca stricta de
specializare. Un accent deosebit asupra pregatirii fizice a halterofilului se pune in prima perioada
de pregatire, {indnd seama de:

v intrarea progresiva in efort si adaptarea treptatd si cit mai rapida a organimului

sportivilor la solicitarile antrenamentelor de baza;

v’ perfectionarea pregadtirii fizice, 0 pondere mare acordandu-se pregatirii fizice speciale;
perfectionarea tehnicii de bazd, a tehnicii specifice si a tacticii individuale legate de
executia tehnica a procedeelor clasice de ridicare a greutatii.

Din punct de vedere functional dezvoltarea corespunzatoare a organismului si adaptarea
acestuia la efort se realizeaza printr-o pregatire fizica generald si multilaterald cu accent pe
rezistentd. In sportul cu haltere pregitirea fizica specifica [14, 15, 33, 39, 43, 58, 60, 108, 183]
incepe din sub etapa a doua de pregétire, cu o duratd de aproximativ cateva saptamani, pregatire
ce reprezintd procesul de educare a aptitudinilor fizice specifice ridicarii greutatilor. Aceasta

activitate se desfasoara in conditii cat mai apropiate de cele de concurs, tinandu-se seama de [3,
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16, 67, 85, 121, 149]: perfectionarea pregatirii fizice in cadrul careia creste treptat ponderea
celei specifice; perfectionarea tehnicii prin mijloace cu structuri complexe si mai apropiate
conditiilor de concurs; perfectionarea mijloacelor de baza, a principalelor mecanisme de
functionare a sistemelor organismului adaptate la conditiile de ridicare a halterei, precum si
consolidarea verigilor deficitare din continutul diferitor faze de ridicare.

In aceasta etapa creste ponderea pregitirii fizice specifice, punandu-se accent pe cresterea
fortei-vitezei de executie a fazelor tehnico-tactice, pe asigurarea cuantumului necesar de forta in
executarea cu inaltd mdiestrie a tehnicii, precum si Tmbundtatirea treptata a rezistentei in regim
de viteza, detentd, Indemanare si fortd. Alaturi de ansamblul calitdtilor precizate pand acum
amintim pe cele mai importante care trebuie sa le posede un halterofil [2, 8, 38, 41, 57, 78] si
anume, viteza ce constituie capacitatea omului de a executa miscari cu rapiditate si viteza
maxima. Raportatd la sportivii halterofili, viteza constituie capacitatea acestora de a executa
actiuni intr-un timp mai scurt.

Viteza este 0 calitate motrica innascuta, mai putin perfectibila facand parte din zestrea
ereditara a individului.

Viteza este determinatd de o intreaga serie de factori: activitatea scoartei cerebrale
(raportul dintre excitatie si inhibitie); excitabilitatea cdilor nervoase senzitive si motorii; gradul
de excitabilitate si reactivitatea muschiului; viteza proprie a muschiului angrenat in miscare;
compozitia muschiului; nivelul celorlalte calitdti motrice;corectitudinea executiei tehnice.

Viteza se manifesta sub urmatoarele forme: viteza de reactie (timpul latent al reactiei
motrice); viteza de executie (viteza unei singure miscari); viteza de repetitie (frecventa miscarilor).

Pe ldnga aceste forme mai apar si manifestari ale vitezei in combinatie cu celelalte
calitati motrice: Viteza in regim de rezistenta; viteza in regim de forta; viteza de decizie (viteza
de reactie in combinatie cu viteza de executie).

Pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa se tina cont de urmatoarele principii metodice:

v" miscdrile de executare in timpul exercitiilor sa fie identice;

v' durata exercitiilor sa fie scurt;

v" numarul de repetari poate oscila in limitele stabilite si in functie de greutatea cu care se lucreaza;

v refacerea dupa efort trebuie sa fie completa;

v volumul de lucru trebuie si fie redus;

v lucrul pentru viteza se realizeaza la inceputul antrenamentului dupa o incalzire usoara.

Metode de lucru in dezvoltarea vitezei: metoda repetitici; metoda executiei la semnal;

metoda executiei in conditii usurate; metoda executiei in conditii Ingreuiere si altele.
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Forta reprezinta capacitatea organismului uman de a invinge o rezisten{d externd sau
interna prin intermediul contractiei musculare [13, 25, 66, 84, 111, 132, 163, 196, 207, 208].

Forta este o calitate motrica perfectabilda si indiscutabila pentru halterofil, fiind
conditionata de mai multi factori: capacitatea de concentrare a proceselor corticale fundamentale;
numadrul fibrelor musculare angrenate in efort; calitatea proceselor metabolice si substratul
energetic al contractiei; durata contractiei musculare; varsta sportivilor; sexul sportivilor; nivelul
de dezvoltare a celorlalte calitati motrice; factorii psihici.

Forme de manifestare ale fortei: forta maxima, forta in regim de viteza, forta in regim de
rezistentd. Dezvoltarea fortei presupune aplicarea unui excitant de o anumitd valoare, care
trebuie sa realizeze un anumit grad de incordare musculara [2, 16, 33, 46, 49, 87, 119, 141, 215].

Metode de dezvoltare a fortei:

1. Lucrul cu greutatile mici prevede efectuarea exercitiului cu repetari multiple pana la
refuz. Pentru Incepator, incarcatura trebuie sd fie 30 — 40% din capacitatea maxima, ceea ce
conditioneaza dezvoltarea fortei in regim de rezistenta.

2. In lucrul cu greutatile mijlocii, valoarea incarcaturii este in functie de nivelul pregatirii
sportivilor. Se executd 4 — 7 serii a cate 3 — 5 repetari ceea ce poate conduce la dezvoltarea fortei
in regim de viteza.

3. Metoda “power-training” dezvoltd forta in regim de vitezd. Cuprinde exercitii cu
greutati, cu mingi medicinale, trenajoare si altele.

4. Metoda pliometrica dezvoltd forta in regim de viteza. Se bazeaza pe “ciclul intindere-
scurtare” a fibrei musculare. Existd doud tipuri de antrenament pliometric: antrenamentul pur
pliometric si antrenamentul mixt (sarituri in adancime 8 — 10 sarituri legate, 4 — 8 seriicu 7 — 8
minute Intre serii; se folosesc lazi, banci de gimnastica, garduri de atletism si altele).

Alte mijloace pentru dezvoltarea fortei sunt exercitille de gimnastica: flotari,
genuflexiuni, sarituri, urcari pe franghie, tractiuni in brate, exercitii la spalieresi evident, exercitii
specifice cu haltere sub forma de: impins culcat, ridicare la piept si ldsare la sol, flexii si extensii
ale bratelor, genuflexiuni cu haltera, indoiri laterale, rasuciri si altele.

Tinand cont de particularitatile organismului in crestere, mijloacele pentru dezvoltarea
fortei, dozarea acestora trebuie foarte bine ganditd. Pand la 11 — 12 ani se recomanda ca
incarcatura din exercitiile pentru dezvoltarea fortei sd nu depaseasca 25% din greutatea
corporald; 13 — 14 ani — 45%; la 15 — 16 ani — 75%; iar peste 16 ani se poate lucra fara restrictii.

Este de mentionat ca, 1n haltere, cele mai Tnsemnate verigi ale lantului de ridicare a

greutatii se datoreazd fortei explozive. Prin forta exploziva se intelege capacitatea de
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manifestare a fortei maximale intr-o perioadda limitata de timp.

In literatura de specialitate se aratd ci forta exploziva inregistreazi rezultate bune la
sportivii cu varsta intre 10 — 12 ani,dar aceasta calitate devine mai pronuntata la varsta de 12 —
14 ani la fete si la 15 — 17 ani la baieti [31, 36, 58, 147, 158]. Acest fapt completeaza
caracteristicile sportului cu haltere, evidentiind cerinte specifice metodologiei de organizare si
desfasurare a activitatilor motrice 1n aceasta disciplina.

O alta calitate reprezentativa a acestei discipline sportive este rezistenta. Rezistenta este
un indice al capacitatii de munca a sportivului, ce se caracterizeaza prin efectuarea lucrului cu
o intensitate stabilita pe o perioada cdt mai indelungata de timp. Astfel, rezistenta se
caracterizeaza prin capacitatea organismului de a invinge oboseala.

Rezistenta generala si speciala. Prin rezistenta generala se intelege capacitatea efectuarii
lucrului fizic, cu intensitate moderata, timp indelungat. Nivelul rezistentei generale poate fi mult
mai bun, cu cat vor fi mai dezvoltate toate calitatile motrice ale sportivului si se vor stabili
interactiuni optime ale urmatoarelor componente, ale intensitatii miscarilor, a volumului si a
numarului de repetari, a duratei de efectuare, a intervalului de odihna si altele [7, 29, 57, 105].

Rezistenta generala constituie esenta fundamentald a sportului cu haltere. Aceasta
reprezintd efectuarea exercitiilor cu greutati si a unor actiuni de ridicare apropiate cerintelor de
participare in concurs, care necesitd nivele corespunzatoare de dezvoltare a fortei, mobilitatii in
articulatii, elasticitatii musculare si a altor calitati.

Rezistenfa speciala sau rezistenta specifica a halterofilului asigura un nivel inalt al
capacitdtii de muncd a acestuia si se dezvolta prin intermediul anumitor actiuni specifice de
ridicare a greutdtilor. Pentru cresterea rezistentei specifice se mareste numadrul de reprize si
repetdri cu micsorarea intensitatii [13, 81,103, 134, 169,196, 209, 210, 218].

Alte calitati importante pe care trebuie sd le posede un sportiv halterofil sunt: suplefea,
mobilitatea articulard, indemdnarea, coordonarea miscarilor si altele.

Corelatiile spatiale se echilibreaza mai bine la 8 — 9 ani [36, 49, 58], cand se orienteaza
relativ usor in privinta directiilor spre repere din apropiere. Capacitatea de apreciere a marimilor
spatiale este slab dezvoltata, dar se poate ameliora. Coordonarea (mai ales la aruncari) este mai
slaba la fete. Precizia stagneaza intre 9 — 10 ani. Miscarile efectuate de muschii mici (cei de la
maini, de exemplu) au nivel mai mare de coordonare.

Mobilitatea articulara are nivel ridicat de dezvoltare. La fete este mai mare si uneori
apare chiar laxitatea. Rezistenta are indici relativ buni la aceasta varstd. Este pronuntata

capacitatea de efort, mai ales de durata scurtd si medie. Se pot efectua eforturi intre 10 — 15
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minute (pentru baieti de 10 — 12 ani). Dupa unii specialisti, Dragan A., 1989 [92], 2002 [88];
Bompa T., 2002 [37], distantele "nefiziologice" sunt intre 200 si 600 metri, in cadrul cérora se
constata cele mai ridicate lipse de oxigen si modificarile cele mai accentuate ale pH-ului, aspecte
ce pot constitui premise nefavorabile dezvoltarii organismului la aceste varste.

Metoda antrenamentului cu intervale sau fractionat, utilizata, mai frecvent, in numeroase
cazuri. In sportul cu haltere este utilizati metoda adaptati antrenamentului alternativ, cu
solicitari de efort minimal, care se alterneaza cu solicitarile de efort mare. Din cele mentionate
anterior si pe baza materialului factologic acumulat de practica antrenamentului sportiv,
rezistenta ocupd un loc deosebit in dezvoltarea motricd a halterofilului, in cazul nostru elevul
claselor primare.

Locul dezvoltarii speciale a rezistentei in sportul cu greutdti, in cadrul antrenamentului,
este spre sfarsitul acestuia si se realizeaza inainte de veriga “revenirea” organismului dupa efort.
Cea mai eficientd metoda din antrenamentul sportiv este metoda eforturilor uniforme, continue.
In cadrul practicarii exercitiilor in regim de rezistentd se cere imbinarea acestora cu alte exercitii
si in special practicarea diverselor sarcini, a jocurilor si stafetelor, care au In continut multe
sarituri, depasirea obstacolelor etc.

Conform afirmatiilor unor specialisti [33, 62, 93, 128, 177], pentru dezvoltarea acestei
calitagi deosebit de necesara halterofilului, se recurge la aplicarea diferitor modalitati. Metoda
influentelor selective, spre exemplu, este orientatd asupra dezvoltdrii unei calitati motrice luate
aparte. lar metoda influentelor complexe actioneaza asupra interactiunii tuturor calitatilor
motrice care contribuie la manifestarea combinatd a lor cum ar fi calitati de fortd in regim de
rezistentd, viteza-fortd, viteza in regim de rezistenta etc.

Alternarea exersarilor dupa metoda cresterii treptate a efortului fizic, este necesara, tindndu-
planificarii mijloacelor destinate dezvoltarii complexe a calitatilor motrice la scolarul mic.

Optimizarea lectiei de antrenament la Tncepatorii de varsta 10 — 12 ani, impune asadar,
cunostinte referitoare ale particularitatilor de crestere a acestora in diferite etape. Numai pe baza
lor, se poate elabora, un proces de pregatire adecvat varstei si nivelului de dezvoltare, dar si
nevoilor si dorintelor manifestate de copii. Intre 10 si 12 ani, copilul parcurge una dintre cele mai
importante etape din ontogeneza, deoarece la aceasta varstd, are loc terminarea copildriei si
inceputul transformarilor ce conduc la maturizarea sa.

Pentru obtinerea de rezultate si performante inalte pregatirea strict sportivd a

halterofilului necesita de a fi completatd cu pregatirea teoretica, psihologica, tactica etc.
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Toate aceste elemente de structura si de continut ale antrenamentului in haltere sunt baza
principala a acestui proces luat spre cercetare in etapa incipientd, etapd in care componentele
acesteia sunt organizate si desfasurate pe diferite dimensiuni si corelarea acestora fiind realizata
pe baza cerintelor impuse de adaptarea organismului in scopul dezvoltarii capacitatii de

performanta si a formei sportive [66, 109, 127, 154, 157, 170, 171].

1.2. Caracteristici morfo-functionale ale copiilor de 10 — 12ani la etapa initiala de

specializare sportiva in haltere

In cazul cercetarii de fatd o tendintd aparte o constituie simultaneitatea intre observatiile
caracteristicilor morfo-functionale si specializarea sportiva in etapa de initiere in haltere a copiilor
de 10 — 12 ani, acestia reprezentand subiectii analizati in procesul de antrenament. Analiza
literaturii de specialitate denota faptul ca varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani a fost si este studiata in
majoritatea disciplinelor sportive, fiind o conditie a cunoasterii comportamentului organismului
copiilor la diverse actiuni de efort si a altor categorii de influenta atat exteriora cat si interiora.

In aceasti perioadi cresterea si dezvoltarea pe plan morfologic prezinti un ritm mai rapid
si mai uniform fatd de perioada prescolara. Ritmul de crestere in Indlfime este rapid in prima
parte a perioadei, pentru ca in cea de-a doua parte sa incetineasca. Nu sunt diferente mari intre
baieti si fete In privinta cresterii In indlfime si nici In procesul de osificare. Se remarca o evidenta
intensificare a procesului de osificare. Oasele prezinta in structura lor o apreciabila cantitate de
tesut cartilaginos care este incomplet sudata [32, 57, 89, 141, 163, 228].

Anexa 5 cuprinde valorile procentuale ale inaltimii la un moment dat la cele trei grupe de
varsta. Exemplu: un sportiv in varsta de 12 ani are talia de 1,56 m; grupa "N", din care face parte
categoria de varsta. Sportivii cu sansele cele mai mari de a realiza performante superioare in
viitor sunt cei care vor prezenta un raport optim intre greutatea corporala si talie.

Observatiile si cercetarile efectuate Tn ultimul timp in aceasta directie [24, 30, 67, 83, 101,
107, 132, 230, 233, 240], ne dau posibilitatea sda afirmam ca practicarea halterelor de la varsta
timpurie, cu antrenamente judicios intocmite, atdt in ceea ce priveste dozarea efortului dar si in
directia alegerii exercitiilor, nu numai cd nu opreste cresterea ci, din contra, prin intensificarea
generala a metabolismului, ajuta la cresterea si dezvoltarea normala a copiilor. Avandu-Se in
vedere faptul ca antrenamentele cu greutati au fost introduse ca mijloace ajutatoare ale pregatirii in
majoritatea ramurilor sportive, se naste intrebarea fireasca a varstei optime de incepere a educarii

fortei si 1n alte ramuri sportive (atletism, gimnastica, inot, canotaj, jocuri sportive etc.).
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La 8 ani, greutatea musculaturii reprezinta 27% din greutatea corpului, la 12 ani este de
29,4%, iar intre 14 — 15 ani 30 — 33% (la adulti reprezinta 36 — 44%). La cresterea fortei
contribuie nu numai masa musculard, dar si modificarile chimice ce au loc la nivelul muschiului,
precum si o serie de perfectiondri ale reglarii sistemului neuro-muscular. In aceastd privinta
oamenii de stiintd au constatat cd modificarile functionale mai importante la nivelul musculaturii
intervin n perioada de varsta cuprinsa intre 7 si 11 ani. Astfel, orientarea in directia cresterii fortei
musculare are o influienfd considerabild la aceasta varsta asupra structurii intime a tesutului
muscuiar, creand premisele formarii unei musculaturi adaptate in aceasta directie. Alte experiente
efectuate cu copii au demonstrat ca intre 10 — 11 ani si 13 — 14 ani, Se observa cea mai mare
crestere a fortei musculare In migcarile de flexie si extensie (31 kg la flexie si 64,5 kg la extensie).

S-a constat, de asemenea [15, 36, 52, 94, 139], la nivelul populatiei nesportive, ca intre
13 si 14 ani are loc o rapida dezvoltare a fortei, intre 14 si 15 ani, aceastd dezvoltare are un ritm
mai lent, iar dupa varsta de 15 ani se produce iarasi un salt. Apoi ritmul dezvoltarii musculare
scade intre 17 si 18 ani, dupa care incepe sa creasca in mod semnificativ pana in jurul varstei de
30 de ani, dupa aceea inregistrandu-se scaderea treptata a fortei.

Experimente in scopul investigarii sistemului nervos efectuate la copii in varsta de 10 —
12 ani [69, 77, 151, 155] au demonstrat ca exista premise favorabile pentru dezvoltarea fortei in
aceasta perioada, modificarile Inregistrate la nivelul sistemului nervos vegetativ fiind foarte mici,
restabilirea producandu-se imediat dupa efectuarea efortului. Anumite zgomote ale inimii,
schimbarea dimensiunilor acesteia, sunt de obicei fenomene temporare, destul de des intalnite la
aceastd varstd si nu sunt neaparat de ordin patologic. Controlul medical este, insd, absolut
obligatoriu, urmarindu-se cu atentie orice modificari, mai ales in ceea ce priveste pulsul si
tensiunea arteriala.

Reactivitatea mare, predominarea proceselor excitative si in general, plasticitatea
sistemului nervos, favorizeaza la copii insusirea deprinderilor motrice, inregistrindu-se acumulari
cantitative si calitative rapide in directia cresterii indicilor de forta.

Observatiile de ordin teoretic si practic [13, 18, 37, 58, 64, 101], oarecum si scaderea
mediei de varstd la majoritatea competitiilor pe plan mondial, a impus initierea si organizarea
unor competifii rezervate juniorilor, ca de pilda: Campionate Europene si Mondiale (incepand
din 1975, Cupa "Dunarii" din 1976, Turneul Prietenia 1978).

Sistemul articular se intareste, mai ales la 8 — 9 ani, dar nu suficient, prezentand aspecte

de instabilitate.
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Sistemul muscular se dezvolta, dar intr-un ritm mai lent fata de cel specific procesului de
osificare. Masa musculara ajunge la aproximativ 27% din greutatea intregului corp. Fibrele
musculare sunt mai lungi ca la adult, printre ele fiind o mare cantitate de tesut conjunctiv.
Musculatura intercostala este insuficient dezvoltata. Muschii flexori sunt mai bine dezvoltati ca
extensorii. Dupd cum considera unii autori [8, 10, 27, 37, 67, 84, 117, 179] in ceea ce priveste
procesul de osificare si a dezvoltarii musculaturii,greutatea corporala creste cu aproximativ 9 —
10 kilograme pe intreaga perioada. Se apreciaza ca la fete acest indice somatic creste de 3 — 4 ori
mai mult decat la ceilalti.

Aparatul respirator anatomic este slab dezvoltat, dar in repaus satisface cerintele
oxigenarii organismului in crestere, fara dificultati Baciu C., 1977 [12]; Demeter A., 1981, 1982
[69, 70]. Pe plan functional, in aceastd perioada (in prima parte a cresterii) se produce, dupa
opinia unor specialisti ,,prima schimbare de infatisare", in ontogeneza umana fiind implicate atat
modificari morfologice importante dar mai ales functionale (fiziologice). Lipseste echilibrul intre
procesele corticale fundamentale, predominand net excitatia. Inhibitia de diferentiere, mai ales,
este foarte slab dezvoltatd. Odatda cu varsta se scurteazd perioada de latentd. Are loc
perfectionarea functiei vestibulare care se continud si pe parcursul perioadei urmatoare.

Aparatul cardio-vascular are o economicitate functionald redusa. Frecventa cardiaca in
repaus este mare (intre 80 de pulsatii pe minut la 11 — 12 ani). Tn efort, miocardul, (care are
volum foarte mic) face fata cu dificultate solicitarilor intense si indelungate. Tensiunea arteriala
in efort nu suferd modificari importante, ea fiind in repaus scdzutd. Viteza de circulatie a
sangelui este aproximativ de doua ori mai mare ca la adulti. Capacitatea de efort cardio-vascular
este mai mare la bdieti in comparatie cu fetele [18, 24, 54, 210]. Capacitatea cardio-vasculara
reprezintd volumul, randamentul celulei musculare si este conditionat de functionarea ireprosabila
a sistemului de transport al sangelui la nivelul tesuturilor. Impreuna cu muschii, aparatului cardio-
vascular formeaza un sistem in care inima functioneaza ca o pompd, iar sangele ca transportator de
substante nutritive, de oxigen la muschi, acest schimb se face la nivel de capilare.

Capacitatea functionala a aparatului respirator, in solicitari de efort sporit, se epuizeaza
repede. Capacitatea vitala creste lent iar frecventa respiratorie scade odata cu varsta. Cdile
respiratorii inguste (la fel si toracele), la care se adaugd insuficienta de dezvoltare a musculaturii
intercostale, determina o amplitudine mica a respiratiei, cu inspiratie si expiratie superficiale.

Activitatea glandelor cu secrefie interna este insuficientd 1n aceastd perioada.
Dimorfismul sexual, manifestat prin multe aspecte la inceputul acestei perioade, se accentueaza

spre sfarsit [22, 29, 40, 61, 91, 226]. Viitorului campion i se educa un comportament in functie
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de specificul programului de antrenament, in contextul unor relatii corecte de grup [18, 28]. Se
apreciaza cd la 10 — 12 ani copilul are deja formate o serie de deprinderi de conduita care 1l fac
apt pentru activitatea in colectiv.

Invatatura devine si riméne toatd perioada cea mai importanta activitate si obligatie a
scolarului de varstd mica, are influentele ei incontestabile asupra personalitatii. Alaturi de
invatatura,jocul ramane pe pozitia unui factor important in influentarea dezvoltarii personalitatii
micului scolar.

Memoria care este dependenta de natura clementelor inregistrate, are si ea un caracter
concret, intuitiv, preponderent in prima parte a acestei perioade. Activitatea de invatatura
influenteaza si dezvoltarea memoriei. In misura in care se inmultesc senzatiile, perceptiile si
reprezentdrile se evidentiaza si caracterul larg al memoriei, incepe sd se formeze capacitatea de a
diferentia esentialul de neesential. Capacitatea de stocare, prelucrare si introducere a informatiilor
se imbunatateste mult in jurul varstei de 9 ani, iar la 10 — 12 ani, aceasta devine pregnanta. [56, 67]

Atentia poate fi mentinutd la un nivel corespunzator daca activitatile sunt interesante si
daca nu dureaza prea mult. Ea este de tip spontan, involuntar. Evolutia sa treptata spre atentia de
tip voluntar se realizeaza concomitent cu modificarea motivelor invatarii si a sentimentelor
morale. In timpul invatarii capacitatea de autocontrol este slaba. [15, 38]

Tndemanarea este o calitate care se dezvoltd intens i cu usurintd, mai ales spre sfarsitul
perioadei, cand se echilibreaza procesele fundamentale nervoase.

1. Indicii parametrilor morfo-functionali (talie, bust, greutate, circulatie, respiratie, etc.),
sd evidentieze o dezvoltare armonioasa, o tinuta corectd, realizatd prin intarirea tonusului marilor
grupe musculare si eliminarea oricaror tendinte si cauze ce ar putea favoriza aparitia diferitelor
deficiente fizice.

2. Nivelul de dezvoltare a simfurilor de bazd implicate in activitatea motricd si a
indemanarii generale sa permitd cunoasterea de cdtre elevi a componentelor spatiului si timpului,
orientarea lor in spatiu si Tn conditii variate, cunoasterea si respectarea in timpul exersarii
motrice a bazelor generale ale miscarilor: traiectoria, directia, amplitudinea, ritmul, viteza, forta
de incordare, pozitia corpului si a segmentelor sale.

3. Exercitiile fizice efectuate, priceperile si deprinderile formate sd conduca la o larga
indemanare motrica evidentiata prin stapanirea temeinica a deprinderilor motrice (mers, alergare,
aruncare, sariturd, etc.) a unor complexe de exercitii mai pretengioase sub raport tehnic (exercitii
acrobatice, trasee aplicative, elemente specifice de ridicare a greutatii, inscrise in program etc.),

precum si la dezvoltarea optima a calitdfilor motrice.
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4. Convingerea si cunostintele cdpatate in legatura cu utilitatea si necesitatea practicarii
exercitiilor fizice sa fie concretizate prin crearea, la elevi, a deprinderii de a practica in mod
sistematic exercitiile fizice, de a-si petrece timpul rational, in mod util, in scopul intaririi sanatatii
si al sporirii potentialului biologic al organismului, incercand totodata o specializare sportiva.

Pentru specializarea in haltere, impreuna cu alte calitati, este necesara, cu preponderenta
cea de rezistentd.Specialistii trebuie sa cunoascd suportul morfologic (organele, sistemele si
modul de functionare ale acestora) afirma, Dragnea A. 1996 [80], cu atdt mai mult cu cat
rezistenta solicita functii vitale: circulatia si respiratia si procese metabolice complexe. Citam
cateva (mai importante si in cazul scolarului mic) dintre acestea.

Capacitatea pulmonara. Volumul pulmonar si capacitatea de difuziune la nivelul
alveolelor favorizeaza patrunderea unei cantitati mai mari de oxigen in sdnge. Antrenamentul de
rezisten{a favorizeaza dezvoltarea musculaturii respiratorii (toracice) si implicit a perimetrului
toracic prin amplificarea volumului pulmonar [35, 42, 54, 88, 101, 130].

Capacitatea de rezistenga depinde de resursele de energie, activitatea enzimatica si
mecanismele hormonale de reglare. Mobilizarea lor se face in functie de intensitatea si durata
efortului. Aceasta calitate depinde in mare masura de rezervele de glicogen din ficat si de nivelul
acestuia din sange, de fapt ficatul mobilizeaza atat glicogen cat este necesar pentru a asigura un
nivel optim de activitate.

Rezistenta este conditionata si de al{i factori cum ar fi si cei psihici. Este de mentionat in
primul rand manifestarea proceselor volitive, cu aspectele de darzenie si perseverentd, care
favorizeaza efectuarea eforturilor de rezistentd, de multe ori foarte dure. Legat de aceasta
intervin procesele motivationale, in primul rand cele interne, care favorizeaza efectuarea
antrenamentelor grele, care fac de multe ori sa se instaleze o subiectiva stare de oboseala. In
acest sens, in procesul de ridicare a greutatii se va cauta dezvoltarea in paralel si a proceselor
psihice ce optimizeaza efortul de rezistenta [23, 24, 37, 99, 157, 173].

In functie de ponderea participarii musculaturii corpului, rezistenta este generala, locali si
regionald. Dupa sursele de energie care se consuma rezistenta este anaeroba §i aeroba.

In continuare vom analiza aceste forme de manifestare a rezistentei specifice varstei scolare
mici. La copii in varsta de 10 — 12 ani ponderea cea mai mare o constituie rezistenta generala, care
este considerata atunci cand in activitate este cuprinsd mai mult de 2/3 din intreaga musculatura a
corpului. Acest tip de rezistenta este condifionatd de capacitatea functionald a sistemelor cardio-
vascular, respirator (capacitatea de a consuma oxigen) si utilizarea perifericd a acestuia.

Rezistenta se afld in stransd legaturad cu celelalte calitati motrice, rezultand o serie de
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combinatii, care dupa Harre D., Lotz ., 1992 [128] reprezinta ca rezistentd de forta si rezistenta
de viteza, desigur, in functie de durata rezistentei. Dezvoltarea rezistentei aerobe necesita
implicarea unor metode specifice caracterului de lucru al organismului.

Rezistenta aeroba care trebuie dezvoltata la elevii claselor primare, cuprinde rezistenta de
duratd medie (RDM) si rezistenta de duratd lunga (RDL).

Privind unele consideratii generale de ordin metodologic care pun baza antrenamentului
de rezistentd in haltere se vor analiza unii factori specifici varstei scolare mici care determina
metodica dezvoltarii rezistentei la copii.

Specialistii  domeniuluiin antrenamentul sportiv, distingpatru tipuri de oboseala:
intelectuala, senzoriala, emotionald, fizica (provocata de activitatea musculard).

Tn domeniul educatiei fizice, specifica este ultima forma de oboseala si in contextul acestui
obiectiv vom analiza factorii care contribuie la dezvoltarea rezistentei [21, 29, 46, 73, 126, 219].

In haltere, intensitatea exercitiului este determinati de particularititile asigurarii
energetice a efortului, dar si de criteriul altor factori enumerati. In cazul unei intensititi reduse,
consumul de energie este redus si cererea de oxigen a organismului este micd fiind acoperita
integral, activitatea efectuatd decurge sub forma unei stiri de echilibru stabil (asemenea
intensitatii se numesc subcritice).

Daca subiectul va creste intensitatea executiei (a vitezei de lucru, a tempoului sau vitezei

de deplasare etc.) se trece intr-o alta zona, in care necesitatea de oxigen a organismului este egala
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oxigen. Necesarul de O2 creste mai repede decat viteza de lucru. Acest tip de intensitate se numeste
supracritica. Intensitatea se exprimd, cel mai frecvent, in procente. Se considera intensitate
maximala intre 95 — 100%, submaximala intre 80 — 95% si medie intre 60 — 80% din cea maxima.

Pentru copii de varstd scolara mica efortul ca intensitate se considerd accesibil la cotele
de 60 — 70% din posibilitatea maxima a organismului, deoarece, la acest nivel de intensitate se
dezvolta rezistenta de tip aerob.

Volumul efortuluisau numarul de repetari determind efectul cumulat al efortului asupra
organismului. In cazul lucrului in conditie aeroba, cresterea numarului de repetiri solicita
aparatele cardiovascular-respirator. Daca se practica acelasi mod de lucru (cresterea numarului
de repetari) in conditii anaerobe, va determina epuizarea surselor energetice anaerobe si in mod

firesc scaderea intensitatii sau Intreruperea efortului.
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Se considera cd cele mai bune rezultate se obtin cu un numar de repetdri nu prea mare,
care sa permitd mentinerea intensitatii in zona anaerob-lactacida, care, atrage dupa sine,
cresterea capacitatii glicolitice a fibrelor musculare albe §i cresterea capacitatii oxidative a
ambelor tipuri de fibre [10, 31, 47, 69, 73, 78, 95, 120].

Metoda eforturilor uniforme (continue).Este folositd pe scara larga in antrenamentul de
fortd 1n scopul dezvoltarii, In principal, a sistemelor de reglare vegetativa care optimizeaza
activitatea de captare si transport a oxigenului. Cea mai raspandita forma este exersarea de durata
practicatd n regim de efort convenabil, care ridica din ce in ce mai mult plafonul vegetativ. La
incepatori se recomanda un tempou echivalent cu 6 — 6,5 minute pe 1000 m, 140 — 150 f.c.

Metoda eforturilor variabile.Se bazeaza pe modificarea intensitatii sau tempoului de
lucru in cadrul diferitelor exercitii. Frecvent se utilizeaza alergarea, dar metoda se aplica si prin
alte mijloace specifice. Tn cazul elevilor claselor primare, jocuri dinamice, sarituri la coarda etc.
Mijlocul principal 1l constituie alergarea pe teren variat, cu modificarea repetatd a intensitatii,
mai ales datorita profilului terenului.

Acest proces de transformare, extrem de complex, este denumit «pubertatey, si dupa unii
specialisti in domeniu, are mai multe stadii: prepubertar, intre 10 si 12 ani; pubertar intre 13 §i
14 ani; post-pubertar imtre 14 si 15 ani, stadiu in care se incheie transformarile bio-psihice.

De asemenea, factorii ereditari §i cei de mediu (alimentari, geoclimatici, urbanizare, etc),
influenteazd momentul instalarii si durata pubertatii, astfel incat, individualizarea perioadei
pubertare, diferentierea varstei cronologice de cea biologicd, constituie elemente de maxima
importanta, Tn investigarea stiintifica a acestei etape de dezvoltare a organismului.

Aparitia pubertatii, duce la o accelerare a cresterii in indltime, intr-un ritm superior
tuturor varstelor, pentru ca apoi, aceasta sa se diminueze treptat pana la 20 — 21 de ani.Cea mai
intensa crestere, se semnaleaza la membrele inferioare, apoi la cele superioare, fapt ce creeaza in
multe cazuri dezarmonii, ce se evidentiaza si reies, mai ales, la intocmirea graficelor de crestere,
grafice denumite si «morfogramey.

Din cauza acestor cresteri inegale a segmentelor corpului si anume forma alungitd a
oaselor, muschii insuficient dezvoltati si alungiti, in literatura de specialitate, se vorbeste despre
o faza «caricaturaldy, trunchiul devenind lung, toracele ingust iar abdomenul supt. Drept urmare
a acestor trasaturi somatice, organele interne ale cutiei toracice, sunt dezvoltate insuficient,
aceasta creand dificultati in procesul de adaptare la efort prin lipsa rezistentei functionale [113]

Datorita faptului ca la fete, pubertatea se instaleazd mai repede decat la baieti, ele

prezintd la aceleasi varste cu ale baietilor, valori superioare ale cresterii In inaltime si greutate,
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dealtfel, aceasta fiind singura etapa in ontogeneza, cand fetele ating valori somatici fatd de baieti,
valori reliefate si printr-un trunchi mai lung si membre inferioare scurte [179, 212]

Articulatiile sunt slab dezvoltate, iar ligamentele nu asigura in suficientd masura, rezistenta la
tractiuni si rasuciri. Muschii se dezvolta mai ales, pe seama alungirii fibrelor, nu insa si in grosime.
Din aceasta cauza, suprafata lor in sectiune fiziologica si implicit, forta lor, sunt mai mici. Lungimea
fibrelor musculare, prezintd si un avantaj, in sensul ca, determina cresterea valorii lucrului mecanic,
cu conditia ca greutatea s nu depaseasca forta globala a muschiului [181, 194, 198].

Pentru haltere, revizuirea conceptiilor vechi, potrivit carora, folosirea exercitiilor de forta
este total contraindicata la elevii de varsta pubertara, invocand argumente de ordin morfologic si
functional, este absolut necesara. Sunt nsa contraindicate eforturile maximale de fortd si marile
incordari neuromusculare, fard o pregitire speciald, deoarece apare pericolul suprasolicitarii
aparatului musculo ligamentar. In schimb, exercitiile de fortd bine dozate, bazate pe lucrul cu
haltere mici, cu gantere, In conditiile maririi treptate a volumului si intensitatii, conform
principiului fiziologic de crestere gradatd a efortului, nu sunt contraindicate. Ca urmare, acesta
etapa poate fi caracterizatd de transformarea proceselor morfo-functionale si psihice in vederea
maturizarii treptate a tinerilor.

Precizarile unor autori [47, 63, 97, 154, 178, 228] convin asupra faptului ca, in concordanta
cu particularitatile dezvoltarii morfologice, se poate constata o capacitate scazutd de adaptare si
rezistenta functionala a aparatului cardiovascular si respirator, la eforturi fizice intense.

Trebuie specificat cd, la pubertate mai persista inca, intr-o oarecare masura, insuficienta
proceselor de inhibitie conditionata, in schimb, predomind procesele de excitatie. Datorita
acestui fapt, miscarile copiilor la aceastd varsta, au un caracter brusc, iar precizia lor este scazuta
[68, 100, 141, 179].

In functie de cele prezentate, intreaga tehnologie de antrenare trebuie restructurati,
utilizand metode ce trebuie sd prezinte continutul exersarii in mod cauzal, problematizat,
realizand o participare activa, profund constientizata din partea halterofililor incepatori.

Datoritda dezvoltarii organismului pe multiple planuri, mai ales a maririi plasticitafii
dezvoltare a tuturor calitdtilor motrice si in special a vitezei, cu precadere la 12 ani la fete si 13
ani la baieti. La 12 ani, viteza fetelor are indici superiori fatd de cea a baietilor, urmand ca,
progresiv, acestia sa-si sporeasca treptat indicii de dezvoltarea vitezei, depasindu-le pe fete.

e e

la efort, este scazutd, mai ales sub forma ei de rezistentd cardiovasculard, fapt care insa nu
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impiedica, ci chiar impune, actionarea sistematica, cu mijloace bine dozate, pentru dezvoltarea ei.
Se va actiona de preferinta, asupra dezvoltarii rezistentei in regim de fortd sau viteza, care sa
angajeze grupe musculare mari (muschii spatelui, ai membrelor superioare, ai membrelor
inferioare etc), si sa permita activitatea nestingherita a aparatului cardio-respirator, fara a-1 solicita
la acestia, comparativ cu alte varste, ea se situeaza la valori scazute [43, 56, 96, 113, 118, 147].

In privinta calitatilor motrice, in jurul varstei de 12 ani, trebuie mentionat ci se impun masuri
metodice atente, In procesul de dezvoltare a fortei si rezistentei, fapt care va determina cresterea
acestor calitati deosebit de importante. Ca urmare a caracteristicilor morfologice, fiziologice si
psihice ale copiilor de 10 — 12 ani, metodologia actionarii, in vederea realizarii componentelor
copiilor sunt strans legate de particularitatile lor morfofunctionale, specific fiecarei varste.

In sensul celor expuse se poate concluziona ci practicarea halterelor la copii, urmareste
cresterea fortei si volumului muscular, fara sd dduneze sanatatii si cresterii normale.

1. Lucrul cu greutati poate incepe la varsta de 8 — 9 ani, atat pentru cei ce vor si practica
halterele cat si pentru cei ce se pregatesc pentru practicarea altor ramuri sportive.

2. Intre 8 — 10 ani se recomanda mai ales lucrul cu greutati, pentru dezvoltarea analitica
a sistemului muscular si intarirea aparatului osteoarticular, concomitent cu invatarea elementelor
de bazai ale tehnicii;

3. Incarcaturile folosite pentru grupe musculare mari (spate, picioare): 8 — 9 ani — 30
% din greutatea corpului; 10 — 11 ani — 50% din greutatea corpului, 12 — 13 ani — pana la 100%
din greutatea corpului;

4. Pentru copii care se specializeaza in haltere se recomanda respectarea urmatoarelor etape:

v Etapa | (11 — 12 ani): accent pe insusirea elementelor de tehnica (smuls si aruncat)
concomitent cu lucrul analitic pentru dezvoltarea grupelor musculare;

v' Etapa a 2-a (12 — 13 ani): accent pe dezvoltarea fortei generale si in special a marilor
grupe musculare, concomitent cu lucrul pentru perfectionarea tehnicii,

v’ Etapa a 3-a (13 — 14 ani): se intensifica lucrul pentru dezvoltarea fortei specifice,
care va permite trecerea la antrenamente cu Incarcatura mai mare.

5. Eforturile maxime se vor efectua odata la 15 zile;

6. Antrenamentele de forta se vor imbina cu participarea altor sporturi, avandu-se in
vedere efectuarea unei pregatiri fizice multilaterale;

7. Supraveghere si control medical periodic si obligatoriu.
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1.3. Tendinte stiintifice si obiective ale selectiei copiilor in sportul cu haltere

pentruetapa incipienta.

In ordinea valorica a reperelor de pe pozitiile cirora poate fi initiat un proces indelungat
si intemeiat de antrenament sportiv se regaseste, evident si conceptul de selectie, care, realizat cu
maximum de probabilitate, poate oferi ulterior rezultate remarcante.

Dupa cum a fost amintit si in expunerile anterioare ale actualei cercetari,halterele fac
parte din grupa sporturilor care reclamd o stabilizare a structurii dinamice a miscarilor ce se
efectueaza in antrenamente sau in competitii. Cresterea sarcinii motrice determind variabilitatea
de adaptare, mergand pana la limita superioard de manifestare a fortei [9, 23, 39, 51, 70, 75, 87].

Cresterea continua a sarcinilor motrice se realizeaza prin solicitarea cu precadere a
calitatilor fizice, forta in regim de forta-viteza, exprimate in competitii sub forma procedeelor
clasice: smuls si aruncat [6, 19, 21, 62, 75, 85, 112]. Ridicarea halterelor constituie exercitii
intense de forta, ce se realizeaza cu efort de tip anaerob. Halterofilul trebuie sa aiba o stare de
sandtate perfecta, calitdti fizice deosebite (forta, fortd in regim de viteza, rezistenta in regim de
forta etc.), capacitatea de adaptare la eforturi intense foarte buna si calitati psihice (concentrare,
perseverenta si echilibru afectiv) [4, 8, 16, 38, 47, 73, 75, 76, 95, 125, 159].

Rezultatele obtinute in ultimii ani in haltere au crescut vertiginos la majoritatea
categoriilor de greutate, ele avand tendinta sa creasci si in viitorii ani. In acelasi timp, se observa
ca varsta campionilor s-a micsorat, iar varsta de Incepere a practicarii halterelor este din ce in ce
mai micd (10 — 12 ani). Practica a aratat ca incepand de la aceasta varsta procesul de adaptare la
eforturi din ce in ce mai mari se face mult mai usor, ca sportivii cu varsta in jur de 17 — 19 ani sa
poata realiza performante de valoare mondiala.

Tinand seama de cele de mai sus, precum si de lipsa interesului copiilor in preacticarea
halterelor, Biroul Federal (ne referim aici la Biroul Federal de haltere Roméan), conduce munca
de selectie conform urmatoarelor directii: selectia de masa, selectia speciala, selectia finala.

1 — selectia de masa este organizata intre 15 septembrie 15 octombrie a anului
calendaristic, in cadrul scolilor generale (gimnaziale), vizand elevii care au o varsta de 10 — 12
ani. Antrenorii vor asista la orele de educatie fizica urmarind depistarea elevilor cu o buna
dezvoltare fizicd si mobilitate. In aceastd prima selectie se va tine seama de urmdatoarele:
dezvoltarea musculaturii si a sistemului osos; indltimea si greutatea; proportia intre membre §i
trunchi; coordonarea miscarilor. Impresia generala va fi indreptata spre calitatile fizice ale

elevilor, dar se va acorda, deasemenea, importanta si nivelului intelectual, ludndu-se legatura si
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cu parintii elevului. In urma selectiei primare efectuate in diferite scoli, fiecare antrenor va trebui
sa selectioneze un numar de 20 — 25 elevi.

2 — selectia speciald este organizatd intre 15 octombrie si 30 octombrie 1n cadrul sélilor
de haltere si a cabinetelor medicale, unde se va testa stadiul dezvoltarii calitatilor fizice si starea
sanatatii copiilor. Printre calitatile fizice importante se vor evalua: forfa, viteza, mobilitatea,
forta-viteza, coordonarea si altele.

Evident se vor evalua diverse teste medicale,prin intermediul carora toti elevii vor fi
examinati si notati privind starea generald a sdnatatii, focare de infectie, antecedente, etc. Se vor
nota urmatoarele date: indaltimea,greutatea, diametrul toracelui, picioarelor (coapse, gambe),
bratelor, distanta intre umeri, solduri, lungimea palmelor, antebratelor, proportia intre talie si
membrele inferioare. Deasemenea, se vor verifica date functionale privind pulsul, tensiunea
arteriala, capacitatea vitala. Trebuie acordata o atentie deosebita controlului sistemului cardio-
vascular care este foarte solicitat in sportul halterelor. In urma selectiei speciale, fiecare
antrenor, va pastra un numar de 15 elevi.

3 —selectia finala se va efectua intre 01 noiembrie 30 decembrie. Atentia antrenorilor va
fi indreptatd spre observarea calitatilor psihice, sporirea atentiei, perseverenta, a modului de

Trebuie sa se tind seama de schimbarile de ordin psihic si fizic foarte intense care au loc
la aceasta varsta si orice decizie privind desfasurarea procesului de antrenament, trebuie luata
impreuna cu medicul. In selectia finala, fiecare antrenor va trebui sa pastreze un numar de 12 —
14 elevi, care vor incepe initierea in sportul de mare peformanta.

In cadrul selectiei incipiente sau folosit urmitoarele probe de control:

1. Probe si norme de control privind pregatirea fizica generala. Aprecierea nivelului de
pregdtire fizica generala, expresie a gradului de dezvoltare al fiecarei calitati motrice in parte si a
tuturor la un loc, se face prin cele 8 probe ale testului international de capacitate fizica, elaborate
de Federatia Internationald pentru Educatie Fizica si Sport (F.I.LE.P.S.), cunoscute sub denumirea
de “Standard Fitness Test”, a carei descriere o aratdim mai jos.

2. Sprint 50 m. Proba se efectucaza atat de fete cat si de baieti, distanta fiind aceeasi
pentru toate varstele. Start de sus, cu cronometraj la miscare. Se acorda doua incercari, cu pauza
de 15 minute intre ele si se inregistreaza cel mai bun timp. Concurentii nu au voie sa foloseasca
pantofi cu cuie, ci pantofi de sport sau desculti.

3. Ridicari de trunchi din “culcat” in “sezdnd”. Executantul se afla initial culcat pe

spate, cu mainile Inclestate la ceafd, coatele pe saltea, genunchii indoiti, tdlpile pe saltea,
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varfurile picioarelor fiind sprijinite sub scara fixa (sau sprijinite de un coleg). La semnal,
executantul 1si ridica trunchiul la vertical in pozitia sezand, atingdnd genunchii cu coatele, dupa
care, revine imediat in pozitia initiald, pentru a repeta executia.

4. Se retin ca executii corecte numai cele Tn care s-au atins genunchii cu coatele la
ridicarea in pozitia sezand si salteaua la revenirea in pozitia culcat. Rezultatul se exprima in
numadr de executii corecte, reusite in timp de 30 secunde si se puncteaza conform tabelelor.

5. Mobilitatea coxo-femurala in plan anterior (coloana vertebrald). Executantul stain
picioare pe un scaun sau banca, inaltd de 50 cm., cu varfurile picioarelor la marginea scaunului
sau bancii. O riglad 1naltd de 100 cm, gradatd din centimetru in centimetru, se fixeaza cu gradatia
de 50 la nivelul suprafetei scaunului, cu gradatia zero in sus si gradatia o suta in jos. Executantul
indoaie trunchiul inainte, cu genunchii perfect Intinsi, alunecand cu varfurile degetelor Tnainte in
jos pe rigla, Incercand sa depaseasca cat mai mult gradatia 50, ramanand 1n pozitia finala 30
secunde, pentru a citi gradatia pana la care s-a ajuns cu varful degetelor. Se acorda doua incercari
si se noteaza cel mai bun rezultat, cruia i se acorda punctajul cuvenit, conform tabelelor.

6. Saritura in lungime de pe loc: Proba este comund ambelor sexe, se permite o singurd
pendulare a bratelor pentru elan, se acorda doud incercari si se Inregistreazd cea mai buna, se
masoara distanta de la varfuri (pozitia de plecare) la calcaie “pozitia de aterizare”, suprafata pe
care se sare sa fie neteda si nealunecoasd, se sare descult sau cu pantofi de sport, rezultatele se
inregistreaza 1n centimetri si se puncteaza conform tabelelor.

7. Alergarea de rezistenta: Fetele si baietii de 12 ani aleargd 600 m, de la 12 ani in sus,
fetele alearga 800 m, iar baietiil000 m, toate distantele se aleargd pe teren plan, contra
cronometru, se acorda o singura incercare, transformarea alergdrii Tn mers se considera abandon,
se aleargd descult sau cu pantofi de sport, rezultatul se exprimd in minute si secunde si se
puncteaza conform tabelelor.

8. Aruncarea mingii de oina la distanta: se aruncd de pe loc: Mingea trebuie sa plece din mana
pe deasupra capului, se acorda doud incercari si se inregistreazd cea mai bund. Proba este comuna
ambelor sexe, rezultatul se exprima in metri si in centimetri si se puncteaza conform tabelelor.

9. Atarnare la bara fixa cu bratele indoite: Proba se executa de catre fete la toate
varstele, iar de catre baieti numai pana la 12 ani. Bara se apuca cu palmele privind spre corp,
bratele indoite din coate, barbia deasupra barei, picioarele fiind initial sprijinite pe un scaun. Se
1a scaunul si in acelasi moment se porneste cronometrul, executantul trebuie sd rdmana atarnat,
cu bratele indoite si barbia deasupra barei, timp cdt mai indelungat. Daca barbia a atins bara, sau

a trecut sub nivelul ei, executia se considerd terminatd si cronometrul se opreste. Corpul
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executantului nu trebuie s se atingd de nimic 1n timpul executiei; se acorda o singurd executie;
rezultatul se exprima in minute si secunde si se puncteaza conform tabelelor.

10. Tractiuni in brate. Aceasta proba se executa numai de catre baietii. Priza barei se face
cu orientarea palmelor spre corp, bratele fiind perfect intinse din coate, picioarele nu trebuie sa
atinga solul in timpul exercitiilor. Tractiunile in brate se considerd a fi corect executate numai
daca barbia depaseste de fiecare datd nivelul barei. Bratele se intind complet la fiecare revenire,
dupa care executia se continuad fard pauza. Se repeta pana cand executantul nu mai poate sa
treaca cu barbia deasupra barei. Daca executia se intrerupe mai mult de 3 secunde, examinarea se
considera terminata. Avantul cu picioarele (balansarea) nu este permis. Rezultatul se exprima n
numadr de repetari corect executate si se puncteaza conform tabelelor.

11. Naveta (culesul cartofilor). Se traseaza pe pamant doua linii paralele, la distanta de
10 m una de alta. In spatele fiecdrei linii se traseaza doud cercuri, tangente ntre ele, avand
fiecare diametrul de 50 cm. In cercurile situate in spatele uneia dintre linii se aseaziin fiecare o
bucatd de lemn de forma cubica, avand latura de 5 cm. Executantul se gaseste inifial in celelalte
doua cercuri, situate fatd in fatd, cu fiecare picior intr-unul din cercuri. La semnalul
conducatorului, executantul pleaca cu maximum de viteza si aduce un cub pe care il planteaza
intr-unul din cercurile din care el a plecat, dupa care, tot in viteza, pleaca sa aduca si sa planteze
si cel de al doilea cub.

Selectia in haltere mai determina si tipul somatic al halterofililor, datorita categoriilor de
greutate in cadrul carora se concureaza la acest sport. Acesta nu poate fi localizat intr-o singura
grupa somatica, el gasindu-se atat printre hipersomi (de la 190 cm in sus) cat si printre hiposomi
(sub 150 cm). Totusi dupa clasificarea Iui Brugch, frecventa cea mai mare o gasim printre
normosomi (151 — 189 cm). Sanse mai mari de a realiza performante de valoare, au cei care
prezintd un anumit raport dintre talie si greutate, parametrii care, la varsta adultd respectd
urmatoarele limite prezentate in tabelul: 1.6, anexa 6.

Pentru categoriile pana la 62 kg inclusiv, se obtine un indice intre 0,9 — 1, pentru
categoriile de la 69 pana la 85 inclusiv, un indice de 0,8 — 0,9, iar pentru categoriile mai mari, un
indice cuprins intre 0,75 — 0,80. Aceasta inseamna ca indicile scade pe masura ce greutatea
creste, concluzie ce ramane valabila si pentru varstele la care ne intereseaza selectia.

Calitatile motriceale halterofililor trebuie sa fie dominante de fortd explozivad a tuturor
lanturilor musculare care iau parte la actul motric, practic a intregului corp, la care se adauga o
buna rezistentd musculara in regim de forta.

Faptul ca profilul motric al halterofililor este dominat de forta exploziva, iIn compunerea
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careia intrd, ca factor determinant, viteza de reactie si de executie, care sunt calititile inndscute,
putin perfectibile, inseamna ca trebuie cautat printre amatori, nu atat pe cei puternici, care se pot
forma prin antrenament, cat pe cei iuti, deoarece lipsa acestei calitati pericliteaza de la bun
inceput sansele de a realiza performante in sportul halterelor.

Pentru selectia definitiva, este necesar,insa, concursul specialistilor, care prin teste si
chestionare privind tipul de sistem nervos, personalitatea celui in cauza, capacitatea lui de
gandire, vor putea preciza profilul psihic si recomanda hotararile ce se impun.

Varstala care sepot constitui grupele de incepatori este de 10 — 11 ani, perioada de
pregéatirein aceste grupe durand pana la 14 ani, timp in care preocuparea principala trebuie avuta
pentru pregatirea fizicd generald, prin mijloace cat mai variate. La 14 ani, cei care au trecut
normele si probele de control si dovedesc aptitudini psihico-fizice pentru acest sport, pot fi
promovati in grupele de avansati, unde pana la 18 — 19 ani se vor preocupa de continua
imbunitatire a tehnicii si marirea capacitatii de efort. Intre 15 — 16 ani, este indicat si se faci
selectia definitiva. Dupa 19 ani, se poate Incepe pregatirea pentru marea performanta.

Probele si normele de control pentru pregatirea fizica generald pentru a doua etapa de
selectie sunt obligatorii numai pentru grupele de incepatori. Componentii acestor grupe vor trebui
sd execute cele opt probe ale testului de capacitate fizica si sa obtina cel putin 480 de puncte, dintre
care, cel putin 70 puncte la proba de sarituri in lungime de pe loc si aruncarea mingii de oina.

Probe si norme de control privind pregétirea specifica a halterofililor sunt cele indicate in
tabele, descrierea acestora fiind urmatoarea:

Pentasalt, pe ambele picioare, este vorba de 5 sarituri consecutive in lungime de pe loc,
rezultatul fiind suma celor 5 sarituri.

Saritura pe verticala (detenta): executantul isi uda mai intai degetul mijlociu de la méana
preferatd in apd, dupa care ia pozitia “usor ghemuit” langa perete, la o lungime de talpa departare.
Dupa o concentrare de cateva secunde executantul sare pe verticald, atingdnd peretele cu degetul
ud cat mai sus posibil. Dupa aterizare, se lipeste cu degetul de perete, in pozitia de drepti si intinde
mana in sus facand al doilea semn pe perete cu degetul ud, fara sa mai sara sau sa se ridice pe
varfuri. Se masoara apoi distanta dintre cele doud semne lasate de degetul ud pe pe perete.

Aruncarea greutatii peste cap, cu ambele maini (5 kg): executantul sta cu picioarele
departate si cu spatele spre directia de aruncare, tinand cu ambele maini o greutate de 5 kg.,
bratele fiind intinse in jos, 1n fata corpului. Pragul de la care se face masuratoarea este linia care

uneste cele doud calcaie. Cel ce arunca se apleacd mai intai cu trunchiul Tnainte, pentru avant,
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dupa care isi redreseazad puternic trunchiul, ducand energic bratele prin Inainte in sus si inapoi
(bratele raman intinse in timpul aruncarii), aruncand greutatea.

Genuflexiuni cu haltera pe umeri. Genuflexiunea este considerata corectd cand unghiul dintre
coapse si gambe este mai mic de 90 de grade, deci bazinul trebuie sa coboare sub nivelul genunchilor.

Proba “Matorin” se executa astfel: se deseneaza pe dusumea un cerc cu diametrul de 60
cm si apoi se traseazd doud diametre perpendiculare unul pe altul. Se noteaza punctele de
intersectare ale diametrelor cu cerc 1, cu 0 — 90 — 180 si 270 grade. Se traseaza apoi inca doua
diametre, care sd corespundd la 45, 135, 225 grade si 315 grade. Executantul se aseazd cu
calcaiele 1n centrul cercului, avand talpile apropiate si mainile in sold. La comanda, el sare pe
verticald, rotindu-se in sdritura cat mai mult la stanga. Dupa aterizarea acestuia, cu talpile lipite,
cel ce masoara, aseaza o rigld cu un capat intre varfurile picioarelor si cu celalalt capat pe cerc si
se citeste numarul de grade (rotunjite) pe care le-a realizat executantul prin aceastd sariturd cu
intoarcere spre stanga. Se repetd saritura spre dreapta si se aduna cele doua rezultate.

Rezultatele obtinute in ultimii ani 1n haltere a crescut vertiginos la majoritatea
categoriilor de greutate, atat la baieti cat si la fete. In acelasi timp, se observa cisi media de
varsta a campionilor a scazut, deoarece varsta de incepere a practicarii halterelor este mai mica.
Astfel, in literatura de specialitate, numerosi autori bazati pe minutioase si indelungate cercetari,
afirmd ca perioada optima pentru inceperea practicarii halterelor este in jurul varstei de 9 — 10
ani. La ultimele editii ale Campionatelor Europene, Campionatelor Mondiale si chiar la Jocurile
Olimpice au aparut campioni in varsta de 18 — 19 ani, care aveau un stagiu in haltere de 8 — 9
ani, ceea ce dovedeste inceperea specializdrii timpurii In acest sport.

Astfel, selectia sistematica a talentelor costituie iIn momentul de fata o problema tot mai
importantd. Selectia timpurie a viitorilor performeri se impune sa se faca in scopul asigurarii unei
pregdtiri sistematice, alcdtuita riguros, stiintific. Numai stagiul de 8 — 9 ani asigura o pregatire
stiintifica, nefortatd, cu respectarea cerintelor biologice si psihopedagogice. Selectia biologica se
face in etape succesive [7, 11, 17, 32, 44, 63, 69, 85].

Selectia, ca procedurd indispensabild a sportului cu haltere prevede si alte abordari [39, 46,
86, 106, 147]; cum sunt, spre exemplu etapele activitatii de selectie, pregdtire si promovare in
sportul de performantd. Drumul spre inalta performantd are de strabatut mai multe etape cu
obiective precise, mijloace si criterii de actionare, care difera de la o etapa la alta.

Etapa I.

Obiectiv: depistare si initiere(durata minima 1 an)

v’ grupe de pregatire sportivda in scoli (5 ore/saptiména), cercuri sportive in scoli (6
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ore/sdptdimand), sectii la nivel local cu sarcini de depistare si initiere, centre de
invatare pe ramuri de sport.

Mijloace si criterii de actionare:

v' sistemul de apreciere a nivelului de pregatire fizica generala a elevilor si depistare a
talentelor pentru sportul de performanta, programul de instruire pentru aceste forme,
sistem competitional local, la nivelul scolii.

Etapa a ll-a.

Obiectiv: admitere in forme organizate de pregatire, instruire sportiva, grupe de

incepatori ale sectiilor unitatilor sportive, grupe de avansati ale unitatilor sportive.
Mijloace si criterii de actionare:

v probe si norme pentru selectie — generale si specifice fiecdrei ramuri de sport,
programe de instruire pe ramuri de sport, sistem competitional local si judetean.

Etapa a Ill-a.

Obiectiv: promovare si instruire sportiva: grupele de performanta ale sectiilor, unitatilor
sportive, centre judetene de pregdtire a juniorilor, loturile nationale, olimpice de pregatire a
juniorilor, loturile nationale de juniori si tineret, exceptiile, in loturile nationale de seniori.

Mijloace si criterii de acgionare:

v' probe si norme specifice nivelului pentru selectie, programele de instruire pe ramuri de
sport, sistem competitional republican, sistem competifional international oficial.

EtapaalV a.

Obiectiv: promovare si instruire sportiva: de nivel olimpic si international, loturile
olimpice si nationale de seniori.

Mijloace si criterii de actionare:

v' probe si norme specifice nivelului pentru selectie, programele de instruire pe ramuri de
sport, sistem competitional republican, sistem competitional international oficial.

Literatura de specialitate contine mai multe pareri, controverse si propuneri referitoare la
varsta la care se poate ncepe practicarea halterelor [1, 8, 14, 39, 42, 61, 75, 82, 98]. Astfel, varsta
la care se poate Tncepe practicarea halterelor este o problema deosebit de controversatd, care
preocupa numerosi specialisti din domeniul sportului de performantd. Aceasta se explica, pe de o
parte, prin necesitatea de aplicarea in haltere a unei cerinte metodice importante a antrenamentului
modern si anume, specializarea timpurie, iar pe de alta parte, prin performantele obtinute in prezent
de catre halterofili juniori la marile competitii internationale (Campionate Europene, Mondiale si

Jocuri Olimpice) care, de multe ori, depasesc rezultatele sportivilor seniori.
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In acest sens amintim performantele remarcabile ale unor sportivi juniori ca: Valentin
Hristov, Neim Sulemanov, Neno Terziaski, Liubomir Hadjiev, Stefan Topurov (Republica
Populara Bulgaria), Vladimir Kuznetov, Iuri Zaharievici, Israil Arsamakov (URSS), loachim
Kuntz, Andreas Letz (RDG) si multi altii, recordmeni mondiali sau campioni mondiali atat la
categoria de varsta rezervatd juniorilor cat si la seniori. La noi in tard juniorii Fiti Balas, Vlad
Nicu, Socaci Andreri si altii, au obtinut, de asemenea, performante superioare seniorilor [25, 31].

Daca aceste performante pot fi obtinute pana la varsta de 20 ani, varsta care in haltere
marcheaza granita dintre juniori si seniori, stiut fiind faptul c@ pentru obtinerea lor este necesara
in medie o perioada de 5 — 7 ani de pregatire, atunci apare necesitatea reconsiderarii unor
conceptii mai vechi care sustineau inceperea practicarii halterelor la varsta de 17 — 18 ani.

De asemenea, in multe tari (Bulgaria, Germania, Franta, Spania etc.) sunt organizate
Campionate Nationale pentru copii intre 11 — 14 ani, pe diferite categorii de greutate.

Federatia Romana de Haltere organizeaza in fiecare an, incepand cu anul 1966,
Campionatul Republican rezervat juniorilor pe doua categorii de varsta: 14 — 17 ani si 18 — 20
ani, iar din 1977 se organizeaza concursuri cu caracter Republican si pentru copii 1n varsta de 13
— 15 ani, la urmatoarele categorii de greutate,masculin: 36, 40, 45, 50, 56, 62, 69, 77, 85, +85
kg; feminin 36, 40, 44, 48, 53, 58, 63, +63 kg.La aceasta data sunt modificari la categoriile de
greutate conform hotararii Federatiei Internationale, astfel, masculin: 50, 56, 62, 69, 77, 85, 94,
+ 94 Kg; feminin: 44, 48, 53, 58, 63, 69, + 69 kg

Mentionam faptul ca impartirea pe categorii de greutate a copiilor, prezentata in lucrarea
de fatd, este folositd, cu mici modificari, de majoritatea federatiilor de specialitate care
organizeaza astfel de competitii. Pentru juniorii intre: 15 — 17 ani (juniori mici) si 18 — 20 ani
(juniori mari), categoriile de greutate sunt similare cu cele ale seniorilor, conform regulamentului
tehnic al Federatiei Internationale de Haltere (FIH.) Investigatiile periodice care urmaresc atét
dezvoltarea morfologica, cat si starea de sanatate a copiilor participanti la campionatele oficiale
incepand cu anul 1977, demonstreaza ca acestia au o crestere normald (inaltime si greutate) si o
stare de sanatate perfecta, controlatd si urmarita de personal medical autorizat, evidentiindu-se in
acelasi timp si o crestere substantiald a performantelor sportive, bineinteles la nivelul de varsta
respectiva. Nici in literatura de specialitate din strdindtate nu se semnaleaza cazuri de perturbare
a sandtdtii sau a cresterii copiilor care participa in cadrul competitiilor oficiale de haltere.

Un experiment terminat, recent efectuat pe o perioada de 4 ani de antrenorul Karafa

Andrei (CSM Gloria Bistrita), demonstreaza cd in grupa sa de performanta unde au fost cupringi
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copii intre 10 si 15 ani s-au inregistrat cresteri normale de Tnaltime ale tuturor subiectilor, care de
fapt depasesc valorile Inregistrate pe populatii de copii nesportivi.

Experimente de lunga duratd efectuate in Bulgaria, pe halterofili bulgari si straini au
demonstrat ca 82% dintre ei sunt mai inalti decat parintii.

Din datele existente bazate pe cercetari stiingifice si pe practica sportiva actuala, putem
afirma ca antrenamentul cu greutati aplicat conform particularitatilor individuale, poate asigura
copiilor incepand de la varsta de 8 — 9 ani o pregatire fizicd multilaterala, ajuta la cresterea fortei
si volumului muschilor, precum si la cresterea in indltime si greutate. Desigur ca, efectuarea
antrenamentelor orientate spre educarea fortei, incepand cu 8 — 9 ani, impune respectarea unor
reguli metodice si anume:

Tntre 8 — 10 ani este necesard o pregitire in care se va pune accentul pe folosirea unor
greutati usoare (gantere) pentru dezvoltarea analitica a tuturor grupelor musculare, concomitent
cu exercitiile tehnice orientate spre insusirea deprinderilor motrice specifice practicarii diferitelor
ramuri si probe sportive. Greutatile (incarcatura) folosite in aceasta perioada pentru toate grupele
musculare, vor fi acelea care pot fi reunite relativ usor in 10 repetari, preferandu-se exercitiile
din pozitia culcat si atarnat.

Tn lucrul cu greutati pentru copii (pentru dezvoltarea grupelor musculare mari ca de pilda,

v' 8 -9 ani - 30 % din greutatea corporala;

v 10— 11 ani — 50% din greutatea corporala;

v' 12— 13 ani — pana la 100% din greutatea corporala;

v’ peste varsta de 13 ani se pot folosi greutati care depasesc greutatea corporala n
functie de particularitdtile individuale.

In cazul in care copiii se stabilizeazi in grupa de specializare in haltere, incarcaturile
mentionate pot fi depasite, dar sub o supraveghere atentd, mai ales din punct de vedere medical
st al pregatirii tehnice distingdndu-se urmatoarele etape cu o durata de un an de zile fiecare:

Etapa | (11 — 12ani): se pune accentul pe insusirea elementelor de tehnicd (smuls si
aruncat), concomitent cu lucrul analitic pentru dezvoltarea grupelor musculare.

Etapa a Il-a (12 — 13 ani): se pune accentul pe dezvoltarea fortei generale si 1n special a
demarilor grupe musculare, concomitent cu lucrul pentru perfectionarea tehnicii.

Etapa a Ill-a (13 — 14 ani): se intesifica lucrul pentru dezvoltarea fortei specifice, care va
permite copiilor trecerea la efectuarea antrenamentelor cu incarcatura mai mare.

Tn etapa | si a Il-a scopul competitiilor sportive va fi in primul rind pentru insusirea
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corectd a tehnicii de ridicare (se vor acorda note, diplome pentru cel mai tehnic ridicator etc),
nefortandu-se obtinerea cu orice pret a unor progrese privind rezultatele sportive. In lectiile
orientate spre educarea fortei se vor include: exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii efectuate cu
bastonul, aruncari cu mingea medicinala, exercitii la scara fixasi la diferite aparate de
gimnastica (atarnari, balansari), sarituri, exercitii de respiratie si de corectare a tinutei:

- Tncepand cu varsta de 13 — 14 ani se va trece la efectuarea unor exercitii mai grele, cu
un pronuntat caracter specific, in functie de cerintele sportului spre care se indreapta copilul,
pastrandu-se o0 pondere de 50% din volumul total de lucru pentru dezvoltarea analitica a grupelor
musculare. Aceastad cerintd este valabild chiar pentru copiii care participd la concursurile de
haltere rezervate acestei varste;

- antrenamentele copiilor indreptate spre educarea fortei se vor imbina judicios
cupracticareade exercitii specifice altor sporturi, cucaracter compensator ca de pilda: inot, jocuri
sportive, schi, patinaj, gimnastica sportiva si artistica, alergari, sarituri, excursii etc;

- eforturile limita se vor efectua 1n raport cu starea de sdnatate a copiilor, gradul de
odata la 15 zile;

- in atentia permanentd a antrenorilor va trebui sa stea preocuparea pentru insusirea
corectd si temeinica atat a tehnicii exercitiilor de fortd, cat si a celei impuse de specializarea
sportiva propriu-zisa (tehnica exercitiilor clasice).

- lectiile de antrenament pentru educarea fortei vor trebui sd pastreze un permanent
caracter emotional, exercitiile efectuandu-se pe cat posibil sub formad de joc si de intreceri
(stafete);

- supravegherea permanentd a copiilor de catre un medic specializat si efectuarea
permanenta a controalelor medicale (din trei in trei luni), atat din punct de vedere morfologic cat
si functional, urmarindu-se mai ales cresterea in Indl{ime si adaptarea la efort a marilor functiuni
ale organismului (circulatia, respiratia).

Importanta aspectelor de ordin medical privind varsta de incepere a practicarii halterelor
si participarea copiilor in competitii oficiale reiese si din noile prevederi ale Regulamentului
tehnic ale Federatiei Internationale de Haltere (aprobate la Congresul Olimpic de la Los Angeles,
1984), care stabilesc varsta limita de participare in marile competitii oficiale. Astfel, copii sub 15
ani nu au voie sa participe la Campionatele Mondiale de juniori, iar tinerii sub 17 ani nu pot

participa la Campionatele Mondiale de seniori si Jocurile Olimpice.
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In etapa initiald a selectiei examenul trebuie si precizeze: statura; greutatea; bustul;
lungimea membrelor inferioare; anvergura; perimetrul toracic in repaus, in inspiratie profunda si
expiratie fortatd; diametrul biocronial si bitrohanterian.

Pregétirea tinerilor, de la selectie si pana la realizarea unor rezultate competitive, pe plan
international, va avea urmatoarea structurd, comform Anexa 1. Pentru sportul de performanta,
selectia sistematicd a talentelor constituie o preocupare permanentd tot mai importanta. Selectia
timpurie a viitorilor performeri se impune in scopul asigurarii unei pregatiri sistematice alcatuita
riguros stiintific. Numai intr-un stagiu de 6 — 8 ani se va putea realiza o pregitire stiintifica,
nefortata, cu respectarea cerintelor biologice si psihico-pedagogice Anexa 1.

Pentru a avea o imagine cuprinzatoare asupra calitatilor fizice ale tinerilor selectionati (11
— 12 ani), acestia vor trebui sa efectueze un test de capacitate fizica ce cuprinde opt probe Anexa
2 si Anexa 3.

In practica halterelor pe larg este aplicatd metoda Milicerova. Aceasti metoda tine seama
de tempoul de dezvoltare a copilului, in functie de aparitia primelor fenomene ale adolescentei.
Copilul testat va fi repartizat intr-o anumita grupa, in functie de perioada in care intra in al doilea
stadiu de dezvoltare a caracterelor sexuale secundare:

v’ grupa "T" (timpurie) — sportivi pana la 10 — 11 ani;
v" grupa "N" (normala) — sportivi intre 11 si 12 ani;

v’ grupa "T"l (tarzie) — sportivi peste 12 ani.

1.4. Analiza formelor optime de planificare a procesului de antrenament privind

pregatirea tehnica a sportivilor la etapa incipienta

Pentru o activitate eficienta si productivad a procesului de antrenament in haltere, o data cu
selectia descrisa in subcapitolul 1.3 si alte repere teoretico-practice, conceptuale si metodologice,
un rol deosebit In monitorizarea activitdtii de pregdtire a viitorilor sportivi halterofili 1l are
sistemul de planificare si evidentd a tuturor activitatilor prevazute.

Astfel, planificarea reprezintd modalitatea de organizare a procesului de pregatire
sportiva din punct de vedere metodic si stiintific. Dragnea A. citat de Teodorescu S. 2009 [191],
da urmatoarea definitie: “planificarea reprezintd activitatea de elaborare amanuntita si precisa
a obiectivelor de instruire si performantad, precum si a mijloacelor, metodelor si formelor de

organizare adecvate scopurilor propuse”.
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Procesul de planificare trebuie vazut ca fiind o cale de manipulare a antrenamentului
sportiv, in concordanta cu specificul fiecarei ramuri de sport in parte, pentru atingerea celei mai
inalte performante posibile.

Un merit deosebit in sistematizarea planificarii 1l are Matveev L. P. 1980 [146], care
considera ca planificarea antrenamentului este de trei tipuri:

v Macrostructura sau structura ciclurilor mari (macrociclu), de tipul celor anuale, sau

mai reduse ca obiectiv;

v’ Mezostructura sau structura de durata medie (mezociclu) compusa din mai multe microcicluri;

v Microstructura sau sistemul 3 — 13 lectii (microciclu) desfasurat de reguld pe
parcursul unei saptdmani.

Macrostructura antrenamentului sportiv. Prin macrociclu definim ciclurile de
antrenament de dimensiuni relativ mari. Ele se repeta pe trepte cantitative si calitative superioare,
atat in structura de baza, cat si In ceea ce priveste dinamica de solicitare. Repetarea ciclica a
structurii de bazd se intemeiaza pe caracterul concentric al reludrii de la an la an a acelorasi
laturi, dar la niveluri calitative si cantitative superioare. Din acest motiv ele se mai numesc i
“cicluri periodice” Exemplul de macrociclu este dat de Matveev L. P. 1980 [146], aplicat
comform particularitatilor fiecarei ramuri de sport si a celor individuale ale sportivilor.

Se cunosc doua directii de perfectionare a structurii macrociclice a antrenamentului
Dragnea A., 1996 [83]: scurtarea macrociclului sau conceperea mai multor macrocicluri ntr-un
an de antrenament (periodizarea multipld).

Periodizarea multiplad se caracterizeaza prin succesiunea a doud sau mai multe cicluri in
cadrul unui an. Perioada de tranzitie revine frecvent cu durate diferite in cadrul acestui tip de
periodizare dupa incheierea perioadei competitionale. Conceperea macrociclului de antrenament
trebuie sa corespunda urmatoarelor reguli dupa Georgescu M., 1993 [120] completat de Dragnea
A., 1992, 1996 [80, 83]:

v efortul de antrenament trebuie si se desfasoare dupa o dinamica ascendentd de la
inceputul macrociclului si sd termine cu ultima competitie de mare amploare a
calendarului competitional;

v’ asigurarea continuitafii antrenamentului prin trecerea de la eforturile “relativ”
extensive la cele intensive;

v in cadrul macrociclurilor trebuie si se concretizeze in intreaga gama de principii,

cerinte si caracteristici ale adaptarii si antrenamentului sportiv.
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Mezostructura antrenamentului sportiv. Mezociclurile sunt structuri intermediare ale
antrenamentului compuse din sisteme de lectii numite microcicluri al caror continut si orientare
sunt determinate de tipul mazociclu.

In functie de perioada in care sunt incluse se concretizeaza si orientarea metodica a
acestora. Se cunosc urmatoarele tipuri de mezocicluri: de acomodare, de baza, pregatitoare si de
control, precompetitionale, competitionale si de refacere.

Mezociclul de acomodare a sportivilor la efortul de antrenament. Se introduc la Tnceputul
perioadei pregatitoare mai ales pentru copii si juniori, dar si in pregatirea sportivilor consacrati,

Mezociclu de baza — are ca obiective principale pregitirea fizica specifica, pregatirea
tehnica si psihologicd. Antrenamentul se caracterizeaza prin volume si intensitati mari realizate
cu mijloace specifice in lectii cu intensitati mari.

Mezociclu de pregatire si control are drept caracteristica realizarea unei pregatiri
integrale, la toate laturile antrenamentului, prin aplicarea cu caracter specific si competitional,
care fac parte organic din majoritatea lectiilor de antrenament.

Mezociclu precompetitional vizeaza pregatirea, integral cu mijloace competitionale, in
care predomind pregatirea tactica, tehnico-tactica si psihologica.

Mezociclu competitional se programeaza in perioada competitionala. In structura lui sunt
cuprinse concursurile conform structurii calendarului competitional al ramurilor de sport.

Microstructura antrenamentului sportiv. Pornind de la structura multianuala, continutul
microciclurilor si lectiilor concretizeaza intregul continut si organizarea procesului de pregatire.

Microciclul de antrenament este un sistem de lectii de antrenament si refacere care
constituie o unitate structurald a unui mezociclu de un anumit tip.

In functie de locul acestuia in structura antrenamentului, microciclurile se clasific in mai
multe tipuri [Matveev L., Noviciv N., 1980 [146]:

1. Microcicluri de antrenament care se particularizeaza in functie de sarcinile
caracteristice perioadei in microciclu de pregatire generald si microciclu de pregatire specifica.

2. Microciclurile de acomodare sau “de apropiere” se construiesc potrivit conditiei de
pregdtire pentru concursuri.

3. Microciclurile de concurs se concep in functie de caracteristicile concursurilor care se
vor desfasura in cadrul lor. Aceste microcicluri trebuie sa asigure o disponibilitate optimd a

organismului pentru a realiza performanta planificata in concurs.
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4. Microciclurile de refacere urmeaza, de reguld, dupa concursurile foarte importante in
care sportivul a fost solicitat intens dupa microciclurile de mare intensitate. Aceste microcicluri
se mai numesc si “de descarcare”, deoarece nivelul eforturilor este foarte scazut.

Indicatii metodologice de lucru. Sistematizarea mijloacelor folosite in antrenamente se
va face in felul urmator:

1. Exercitii tehnice: smuls tehnic; smuls fara fandare; smuls direct; pus la piept fara
fandare; pus la piept tehnic; aruncat fara fandare; aruncat tehnic; aruncat tehnic de pe suporti;
aruncat fara fandare de pe suporti; aruncat impins.

2. Exercitii de forta: trageri smuls; trageri aruncat; aplecari; genuflexiuni spate;
genuflexiuni piept; genuflexiuni cu bara pe brate; semigenuflexiuni cu bara pe spate sau
piept;impins culcat; Impins sezand de la ceafa.

In fisele de antrenament (ciclu saptamanal) se pot efectua schimbiri de exercitii, numai
cu conditia ca ele sd faca parte din aceeasi grupd cu cele inlocuite. Astfel, nu se poate face smuls
direct in loc de smuls fara fandare, decat cu condifia respectarii Intocmai a intensitatii de lucru,
precum si a respectirii numarului de repetari corespunzitor fiecirei etape de intensitate. In nici
un caz nu se vor inlocui elemente care nu au aceeasi structura biomecanica de miscare.

Planificarea cuprinde introducerea la anumite intervale a unor indici de randament bine
precizati, asigura posibilitatea Insusirii sistematice si temeinice a elementelor de continut de catre
sportivul respectiv si o data cu acestea, evitarea fortarii organismului copiilor si juniorilor.

Planul anual de pregatire inseamna conceptia teoretico-metodica a pregatirii si reprezinta
cunostintele si implicatiile metodice ale unei ramuri de sport. Se tine cont de potentialul
sportivilor si nivelul lor de dezvoltare, ce se bazeaza pe performantele sportivilor la testdri sau in
competitii, pe progresul realizat si are in vedere calendarul competitional [68, 69, 70, 71, 72, 75,
79, 114, 118, 125, 162, 168].

Planul de pregatire pretinde o elaborare amanuntitd a obiectivelor de performanta si
instruire, a calendarului competitional a metodelor si mijloacelor utilizate, a solicitarilor din
cadrul lectiilor, a volumului si intensitatilor efortului, elaborare care nu se face rigid, mecanic, ci
luand in consideratie modul in care sportivul raspunde la solicitari [80, 81, 96, 138, 172].

Tipurile planului de pregatire

In dinamica dezvoltarii sportului cu haltere trebuie si se prognozeze, prin planificare,
ceea ce se intdmpla in viitorul indepartat, 4 ani (ciclu olimpic) sau apropiat, 1 an, o perioada, o

etapd, o sdptimana, o zi. In haltere se opereaza cu 3 tipuri de documente:
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1. Planul de perspectiva (ciclu olimpic 4 ani) ce cuprinde:periodizarea, graficul anual,
obiectivele de perspectiva;

2. Planul curent (planul anual si de etapd) cuprinde: periodizarea, etapizarea, graficul
anual, factorii antrenamentului, obiectivele anuale, volumul, intensitatea exercitiilor tehnice,
intensitatea exercitiilor de forta, curba de efort si curba varfului de forma;

3. Planul operativ (ciclu saptimanal sau microciclu planul de lectie) cuprinde: numarul
de zile de antrenament, numarul de antrenamente, intensitatea antrenamentelor, structura
antrenamentelor detaliate pe durate si intensitati [7, 35, 83, 101].

In activitatea de performanti, in haltere, antrenorii opereazi cuplanul anual, planul de
etapd si microciclul sau ciclu siaptimanal. Tn haltere planul anual cuprinde: calendarul
competitional; etapizarea si continutul pregatirii; intensitatea; numarul de repetéri pe sdptaimana,
pe luna; intensitatea exercitiilor tehnice; intensitatea exercitiilor de fortd; volumul; totalul
numarului de repetari; media numarului de repetari; curba varfului de forma; controlul medical.

Planul anual, planul de etapa, ciclul saptamdnal se pot individualiza, in functie de
obiectivele fiecarui sportiv, sex sau grupad de varsta (cadeti, juniori, tineret, seniori, baieti, fete).
La elaborarea unui plan anual se vor avea in vedere urmatorii factori [83, 84, 85, 140]:

v" calendarul competitional;
structura anului scolar, in mod special pentru elevii si studentii sportivi;
locul si conditiile de pregatire;
sarbatorile legale si religioase;
structura (baieti, fete) si valoarea lotului de sportivi;
prognoza performantelor pe plan National si International;
obiectivele de performanta;

probele si normele de control;

NN N N SR N NN

dotarile materiale;

<

sistemul de refacere si sustindtoare de efort.

Planul de etapa va tine seama de urmadtorii factori: va avea durata calendaristicd de
aproximativ 1 lund; va avea In vedere dacd activitatea scolard permite antrenamente atat
dimineata, cat si dupa amiaza, ciclicitatea tipurilor de antrenamente; 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 pregétire; calitatea competitiilor (oficiale, de obiectiv, de verificare,

Internationale, Nationale); sistemul de refacere si sustinere a efortului.
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In mod special la lucrul cu fetele se va tine cont in mod deosebit de perioadele critice,
unde este necesard o evidentd a acestor faze pentru o planificare optimd a antrenamentului
sportiv al fetelor, pentru o corecta repartizarea eforturilor fizice si influentarea corespunzatoare a
calitatilor motrice. Manolachi V., 2003, p 176 [142].

Microciclul (ciclul saptaminal) reprezinta instrumentul functional cel mai important al
planificarii, deoarece structura si continutul sau determina calitatea procesului de antrenament.

Dupa Teodorescu S., 2009 [191], cerintele unui microciclu sunt: invatarea si perfectionarea
tehnicii Tn conditii de intensitate medie; perfectionarea tehnicii in conditii de intensitate
submaximald si maximald; dezvoltarea vitezei de scurtd duratd; dezvoltarea vitezei aerobe;
dezvoltarea fortei prin utilizarea unor incarcaturi de 90 — 100%; dezvoltarea fortei musculare in
conditii de intensitate mare si maxima; dezvoltarea rezistentei cardio-respiratorii In conditii de
intensitate maxima; dezvoltarea rezistentei cardio-respiratorii in conditii de intensitate moderata.

Rezistenta specifica rezulta si din repetarea unor lectii (2 — 3/sdptamand) cu aceleasi
obiective, metode si mijloace [11, 45, 103].

La alcétuirea unui microciclu pot colabora: metodistul, antrenorii si sportivii pe de o
parte, medicul, biochimistul, psihologul, dieteticianul, administratorul cantonamentului pe de
alta parte. La elaborarea planurilor pe microcicluri pentru elevi, se va lua in calcul daca este
saptdmana cu scoald, fara scoald, vacantd scolard, clase cu program sportiv, cu scutire de
frecventa (partiala sau totala), saptamana scolara cu teste (teze, examene).

Autorii Triboi V. si Pacuraru A., 2013 [199] sunt de parere ca microciclurile principale
sunt: proprii de antrenament, inainte de competitie, competitionale si de restabilire. Nicu Alexe
1993 [5], 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.

Lectia de antrenament — Conspectul de lectie. Lectia de antrenament este o “veriga a
microciclurilor de pregatire care rezolva obiective dintre cele mai diferite, in functie de perioada
de pregatire si componenta antrenamentului abordat”. Din perspectiva functionala, lectia
reprezintd un sistem de stimuli astfel conceputi care lasd o urma in organismul sportivului
producéand, prin cumulare, adaptarea de durate diferite.

Referitor la structura lectiei ce reprezintd un instrument folosit in activitatea sportiva ce
contine trei parfi:

a) Partea introductiva (incalzirea) care cuprinde aspecte organizatorice, conditii de lucru,

IR

pregdtire aceasta se poate standardiza si individualiza in functie de particularitatile adaptative.

59



b) Partea fundamentala cuprinde efectuarea temei lectiei si se realizeaza obiectivele
programate. In aceasta parte, diversitatea mijloacelor si masurilor organizatorice sunt nelimitate.
Aici se programeaza repetari in conditii analoage si modelate, invdtarea de noi procedee sau
corectari ale acestora.

c) Partea de incheiere, de revenire si de refacere, cuprinde toate masurile necesare
restabilirii organismului dupa activitatea depusa in timpul lectiei, exercitii de relaxare musculara
si exercitii de respiratie.

Conspectul de lectie vatine seama de programul zilnic care este in corelatie cu etapa de
pregatire si obiectivele acesteia, ale perioadelor si ale mezociclurilor astfel:

- Lectia de acomodare, trebuie sa favorizeze adaptarea sportivilor la cerintele de efort ale
antrenamentului, ele se programeaza prioritar la Tnceputul perioadelor pregatitoare, In primul
mezociclu si cu precadere la incepatori;

- Lectia de bazd, asigura si fundamenteazi pregitirea in sportul respectiv. In cadrul
acestora se pun bazele pregatirii fizice specifice, tehnice si psihologice, fiind caracterizate de
eforturi cu volum mare si intensitate ridicata;

- Lectii de pregadtire si control, sunt lectii cel mai des utilizate in antrenamentul sportiv,
vizeaza, pe de o parte, pregatirea specifica, cu mijloace specifice si pregatirea cu mijloace
competitionale. In aceste lectii se organizeazi verificari si intreceri in conditii analoage
concursurilor;

- Lectii de pregatire integrala sau de apropiere, specifice etapelor precompetitionale
ingloband intreceri de diferite tipuri;

- Lectii de refacere, denumite dupa obiectivul declarat, de refacere a organismului dupa
eforturile depuse anterior.

Alte elemente de planificare sunt: evidenta la antrenamente, caietul antrenorului i
caietul sportivului. Aceste componente constituie elemente de baza ale planificarii si sunt factori
determinanti In elaborarea planurilor de pregatire.

Metodologia de elaborare a planificarii.

Tehnologia conceperii procesului de antrenament reprezintd una dintre activitatile
principale ale cadrelor tehnice. Pentru elaborarea unui plan de pregatire cadrele tehnice vor opera
cu: planul bugetar pe perioada de planificat; tabelul valoric al colectivului de sportivi; calendarul
anual, cu sarbatorile legale si religioase; calendarul competitional, in care sunt consumate
competitiile internationale si interne, oficiale si de verificare; planul de pregatire precedent;

caietul antrenorului; evidenta la antrenamente 1in perioada precedenta; Regulamentul
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competitional international si intern; planul managerial; strategia federatiei de specialitate;
structura anului scolar si universitar.

Elaborarea unui plan de pregatire presupune mai multe etape, care sunt in concordanta cu
structura acestuia [16, 29 , 85, 95, 105, 117]. Astfel, dupa consemnarea colectivelor de sportivi si
tehnicieni si a calendarului competitional, se stabilesc obiectivele de performanta, in functie de
valoarea sportivilor. Obiectivele de performantd trebuie sa fie mobilizatoare, dar nu excesiv sau
nejustificat optimiste, vor fi stabilite judicios si in concordanta cu valoarea si rezultatele sportivilor.

La juniori se pot stabili obiective: de performanta; de loc, in diferite competitii; de
promovare in centre Olimpice de perspectiva, centre de pregatire Nationala.

Etapizarea constituie, de fapt, cea mai importantd verigd a planului de pregatire si se
realizeazd Incepand cu etapa finala, etapa care cuprinde obiectivul major. Durata, structura,
cronologia si tipologia celorlalte etape este determinata de etapa finala. In general etapele unui
plan anual de pregétire are o duratd de 4 sdptdmani si va coincide cu o luna calendaristica.

Alegerea metodelor si mijloacelor pregatirii trebuie sa tind seama de categoriile de varsta:
junior I, junior II, junior III, de sex (baieti, fete), de conditiile de pregatire, dar mai ales de
care vor tine seama de aceeasi factori.

Acest subiect se poate numi generic, centralizator cu indicatorii cantitativi si calitativi,
deoarece, reprezintd cuantificarea antrenamentelor pe o perioadd determinatd. Indicatorii
cantitativi sunt exprimati in tone, kilograme, luni, zile, numar de reprize si repetdri, iar cel
calitativ Tn procente, pe regimuri de efort.

In contextul celor expuse anterior (referintelor bibliografice, precum si a parerilor
proprii), este de apreciat ca procesul de antrenament sportiv specializat in sportul cu haltere
poate fi declansat de la varsta de 10 — 12 ani, ba chiar si mai devreme.

Problema cercetiirii In acest context, problema cercetirii consti in perfectionarea
sistemului, structurii si continutului programelor operationale algoritmizate de pregatire a
sportivilor halterofili, la etapa incipientd (10 — 12 ani), ceea ce poate condifiona eficienta
pregdtirii motrice, cresterea nivelului performantelor cu transfer pozitiv al deprinderilor specifice
asupra tehnicii de indeplinire a exercitiilor clasice in haltere. In aceasta directie, sub aspectul
fluxului de informatie, in literatura de specialitate nu s-a cercetat in totalitate pregatirea
incipienta la varsta de 10 — 12 ani.

Aceasta poate fi realizatd, prin stabilirea unei concordante intre cerintele pregatirii

ege vy
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bazate pe diferentierea parametrilor specifici ai efortuluifizic de la individ la individ, stabilirea
unui sistem algoritmizat al mijloacelor de pregatire in functie de particularitatile specifice ale
organismului la aceasta varsta, pe stabilirea sarcinilor instructive individuale, cu un grad sporit de
obiectivitate, pe particularitatile specifice ale selectiei viitorilor sportivi, folosirea deprinderilor
motrice speciale asupra cerintelor tehnicii de efectuare a ridicarii halterei, ceea ce va constitui un
suport intemeiat, argumentat si fundamentat stiintific pentru urmatoarele etape de pregatire.

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

Obiectivele cercetirii vizeaza: argumentarea teoretico-stiintificd a pregatirii sportivilor
halterofili in baza studiului literaturii de specialitate, determinarea parametrilor calitativi si
cantitativi a metodologiei de pregatire a sportivilor halterofili in cadrul organizarii si desfasurarii
procesului multianual de antrenament, 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, argumentarea experimentald a metodologiei

pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipienta de antrenament multianual.

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Analiza teoretico-practica a pregatirii sportivilor halterofili exprimata prin diverse
argumente a datelor din literatura de specialitate, precum si din practica de lucru, se poate afirma
ca etapa incipientd, de initiere n cadrul procesului de antrenament, care urmadreste, in
perspectiva, o performanta sportiva superioard, este potrivitd varstei de 10 — 12 ani pentru
ambele sexe (baieti si fete), aceasta plasand la baza maiestriei insusirea corectd,coerentd, din
start, a tuturor actiunilor motrice specifice.

2. Pentru haltere, revizuirea conceptiilor vechi, potrivit carora, folosirea exercitiilor de
fortd este total contraindicatd la elevii de varsta pubertard, invocand argumente de ordin
morfologic si functional, este absolut necesara. Sunt Tnsa contraindicate eforturile maximale de
fortd si marile incordari neuromusculare, fara o pregatire speciald, deoarece apare pericolul
suprasolicitarii aparatului musculo ligamentar. In schimb, exercitiile de forta bine dozate, bazate
pe lucrul cu haltere mici, cu gantere, in conditiile maririi treptate a volumului §i intensitatii,
conform principiului fiziologic de crestere gradatd a efortului, nu sunt contraindicate. Ca urmare,
acesta etapa poate fi caracterizatd de transformarea proceselor morfo-functionale si psihice, in

vederea maturizarii treptate a tinerilor.
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3. Tn cadrul procesului de antrenament cu incepitorii este necesar de a se cunoaste, in
profunzime, ansamblul particularititilor specifice varstei copiilor, caracteristicile de ordin
psihologic, anatomo-fiziologic, functional, fizic, ceea ce reprezinta dominante specifice ale
constructiei unei metodologii adecvate in realizarea cu succes a obiectivelor preconizate.

4. In sportul cu haltere selectia este punctul cel mai important, determinant in obtinerea
performantelor sportivilor halterofili. De aceea se tine cont, cu precadere, de tipul somatic al
sportivului selectionat. Am analizat istoricul calitatilor somatice ale descendentilor ceea ce ne
permite o vedere de ansamblu, dar profundd si de perspectivd a subiectului supus selectiei.
Luand in calcul particularitatile individuale ale fiecarui copil este necesar sd se tind cont de
valentele importante, prioritare si de perspecticd care ar fi bine de studiat si apreciat in cadrul
fiecarei etape a selectiei viitorilor halterofili, fapt care permite racordarea ulterioard a
metodologiei de pregatire. Sincronizarea valentelor individuale cu metodologia aplicatd are ca
efect, pe termen mediu si lung, insusirea cat mai eficienta si corecta a tehnicii diferitor exercitii.

5. Pentru activitate eficientd a procesului de antrenament in haltere o data cu selectia si a
altor repere teoretico-practice, conceptuale si metodologice, un rol deosebit in monitorizarea
activitatii de pregatire il are sistemul de planificare si evidentd a tuturor activitatilor prevazute.
Procesul de planificare trebuie vazut ca fiind o cale de manipulare a antrenamentului sportiv,
pentru atingerea celei mai inalte performante sportive. Periodizarea multipld se caracterizeaza
prin succesiunea a doud sau mai multe cicluri in cadrul unui an. Perioada de tranzitie revine
frecvent cu durate diferite Tn cadrul acestui tip de periodizare dupa Tncheierea perioadei
competitionale.

Pentru o activitate eficienta si productivad a procesului de antrenament in haltere, o data cu
selectia descrisa si alte repere teoretico-practice, conceptuale si metodologice, un rol deosebit in
monitorizarea activitdtii de pregatire a viitorilor sportivi halterofili 1l are sistemul de planificare
si evidenta a tuturor activitdtilor prevazute.

Astfel, planificarea reprezintd modalitatea de organizare a procesului de pregatire
sportiva din punct de vedere metodic si stiintific.

6. Realizarea unei pregétiri tehnice eficiente, la aceastd etapa importantd, poate avea loc
doar in baza unei planificari sistemice minutioase a mijloacelor de exersare in cadrul tuturor

etapelor, ciclurilor, perioadelor, orelor de antrenamente si a altor structuri ale acestui proces.
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2. EFICACITATEA PREGATIRII TEHNICE A SPORTIVILOR
HALTEROFILI (10 — 12 ANI) iN ETAPA INCIPIENTA DE ANTRENARE

2.1. Metodologia cercetarii

Cercetarea stiintifica este o activitate sau un ansamblu de activitati coordonate sistematic
in scopul rezolvirii problemelor studiate [12, 33, 54, 74, 124, 139]. In scopul examinarii
eficacitatii sistemului de pregatire sportiva 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 sa se obtind date concrete cu privire la impactul asupra rezultatelor sportive obfinute
in antrenament si in competitii.

Cercetarea propriu-zisa din aceastd teza a avut loc in cadrul silii de haltere din
Complexul sportiv “Arena de box™ Galati, cu copii din cadrul sectiei de haltere al CSS Galati.

Metodele utilizate in realizarea obiectivelor de cercetare inaintate sunt urmatoarele:
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 (camera video Sony DCR-SR 15 si aparat foto Sony-Cyber-shot);
metoda testelor antropometrice; metoda modelarii; metoda extrapolarii; metoda algoritmizarii;
metoda experimentald; metode statistico-matematica de prelucrare a datelor [213] (software
KyPlot si Microsoft Excel); metoda grafica si tabelara.

Studiul bibliografiei de specialitate

Documentarea bibliograficd a presupus o permanentd cautare a surselor de informatie,
precum si selectarea acestora, astfel ca organizarea metodica de investigare a fenomenului supus
cercetarii sd fie complexa, mobild si adaptata aspectelor cercetate.

Studiul bibliografic a stat la baza fundamentarii teoretice a lucrarii, precum si a intregului
demers al cercetdrii si a constat in studierea unor materiale cu caracter general, a unor lucrari de
strictd specialitate, manuale, teze de doctorat, publicatii, comunicari si referate prezentate la
sesiuni stiintifice. In special, au fost analizate conceptele teoretice privind tendintele actuale si de
perspectiva ale metodicii de antrenament in pregatirea juniorilor halterofili, structura si
continutul antrenamentului sportiv in haltere, periodizarea antrenamentului sportiv in haltere,
mijloacele specifice aplicate Tn antrenamentul sportiv, aspecte practico-metodice ale

psihomotricitatii sportivilor de 10 — 12 ani si factorii de care depinde pregatirea sportiva si
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performanta in sportul cu haltere. De asemenea, ne-a interesat modul de aplicare si utilizare a
aparatelor ajutdtoare, cum ar fi: cadrul izometric, cutii cu diferite inaltimi, suporfi pentru
diferitele etape de pregitire.

Atat in literatura de specialitate, precum si din alte surse, se stabileste ca pregatirea
halterofililor juniori prevede o periodizare a antrenamentului sportiv in dependentd de numarul
de competitii si de obiectivele urmdrite. In perioada unor macrocicluri, cat si in cadrul unui ciclu
anual de pregatire metodologia trateaza problematica alcdtuirii unor modele de exercitii specifice
halterofililor juniori.

Observatia pedagogica

Metoda observatiei permite raportarea datelor obtinute de la un anumit subiect la sistemul
de informatii de care dispune cercetatorul, iar informatiile despre fiecare caz determina
imbogatirea sistemelor de cunostinte generale.

In cadrul demersului nostru stiintific, metoda observatiei a constat in prezenta nemijlocita
a cercetdtorului la desfasurarea activitatii didactice, atat din exteriorul procesului de instruire prin
asistenta la lectii, inregistrari, cat si prin participarea directd la asigurarea desfasurarii acestui
proces. In etapizarea observatiilor au fost respectate indicatiile unor specialisti ai domeniului.

In procesul observatiei pedagogice s-au luat in considerare aspecte legate de
perfectionarea componentelor, structurii tehnice ale celor doud procedee tehnice (smuls si
aruncat). De asemenea, Tn vederea corectarii fazelor de ridicare, urmérirea, analizarea traiectoriei
halterei de la desprindere de pe podium pand la faza finald, fixarea deasupra capului si alte
aspecte, aplicandu-se metoda chinogramei si video pentru analiza tehnicii de executie.

Metoda anchetei

Metoda anchetei utilizeaza chestionare, interviuri, convorbiri. Prin aceste metode se
urmadreste sd se cunoasca opiniile, motivele, interesele, optiunile diferitelor categorii de subiecti,
despre activitdtile motrice.

In cadrul cercetirii, s-a aplicat un chestionar pentru antrenori in vederea cunoasterii
opiniilor specialistilor privind pregitirea tinerilor halterofili. In realizarea si aplicarea anchetei
sub forma de chestionar au fost respectate recomandarile specialistilor interesati de acest aspect,
in care au fost incluse un numar de intrebari referitoare la varsta ideala de selectie in haltere,
abordarile aplicate 1n pregatirea halterofililor Anexa 10.

Chestionarul a fost adresat unui grup de 36 de antrenori cu varsta cuprinsa intre 25 — 60
ani cu o experienta intre 3 si 25 de ani, care activeaza la urmatoarele cluburi: CSM. Dunarea

Galati, CS Steaua Bucuresti, CS Dinamo Bucuresti, CS Rapid Bucuresti, CSM Bistrita, CSM

65



Onesti, CSM Ramnicu Valcea, CS CFR lasi, SCM Bacau, CSM Cluj, CS Olimpia Bucuresti,
LPS Constanta, CS Farul Constanta, CSM Unirea Alba lulia.

Chestionarul a fost alcatuit din 10 intrebari cu 38 variante de raspuns (Anexa 10). Scopul
acestei actiuni a fost acela de a analiza mai multe pareri diferite, argumentate despre perioada de
selectie, metoda selectiei, folosirea exercitiilor ajutdtoare, timpul necesar pentru inceputul
insusirii tehnice la probele clasice, forme de abordare aplicate in initiere si pregatirea
halterofililor incepatori.

Metoda analizei documentelor de planificare a pregatirii halterofililor 10 — 12 ani

In procesul analizei literaturii de specialitate, extrem de importanti a fost abordarea
problematicii modelarii si planificarii antrenamentului sportiv in pregétirea halterofililor de 10 —
12 ani. Tn acest scop, am intreprins o analizi minutioasa a planurilor de pregitire a sportivilor
care practica halterele la cluburile sportive din tard care au sectie specializatd in aceasta
disciplina sportiva. Astfel a fost important sa stabilim modul de planificare a unui ciclu anual de
pregatire, continutul si structura microciclurilor de antrenament in functie de calendarul
competitional si etapele cercetarii.

In special, a fost studiatd documentatia care evidentiaza aplicarea mijloacelor specifice in
diferite etape ale pregatirii sportivilor, ludnd 1n consideratie variatia parametrilor efortului
privind relatia volumului si intensitatii in functie de perioada de pregatire.

In cadrul cercetarii noastre, au fost folosite mai multe teste, aplicate lotului de juniori si
cadeti, in cadrul Institutului National de Medicina Sportiva, urmarind indicatorii somatici, fiziologici
si functionali. S-au desfasurat testari initiale, curente si finale ale subiectilor aflati in studiu.

Teste antropometrice: Iniltimea, greutatea, perimetrul toracic, anvergura, lungimea
palmelor;pentru aceste teste am procedat la masurarea inaltimii cu ajutorul taliometrului, pentru
anvergurd s-a folosit ruleta, pentru greutate — cantarul, pentru stabilirea perimetrului toracic si
lungimea palmelor — centimetrul.

In cadrul cercetarii noastre s-a apelat la pregatirea fizici generald, indeosebi la pregitirea
fizica speciala, deoarece pregatirea fizica speciala a sportivilor s-a axat pe aplicarea mijloacelor
specifice, exercitii, testdri, structuri ale antrenamentului care trebuie sa le indeplineasca
halterofilii juniori.

Metoda modelarii

Probe motrice specifice s-au folosit cu scopul testdrii nivelului pregatirii fizice specifice

si anume: smuls fard fandare (sm. f. f.); pus la piept fara fandare (p. p. f. f.); aruncat fara fandare
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(ar. f. f.); genuflexiuni cu bara dupd cap (genu. sp.); genuflexiuni cu bara la piept (genu piept);
indreptari; trageri smuls (tr. sm.); trageri aruncat (tr. ar.).

In urma experientei acumulate si a rezultatelor obtinute in decursul anilor s-a considerat
oportun de a adauga, pe langa exercitiile enumerate de federatie, urmatoarele exercitii ca probe si
norme de control: aruncat fara fandare de pe suporti (ar. f. f. sup.); genuflexiuni cu bara pe
piept;indreptari; trageri smuls (tr. sm.); trageri aruncat (tr. ar.).

Probele si normele de control privind pregatirea fizica la fete si baieti 10 — 12 ani: Anexa
8 (fete) si Anexa 9 (baieti).

Metoda extrapolarii

In procesul cercetirii s-a aplicat metoda extrapolarii rezultatelor sportivilor obtinute in
perioada experimentald. Metoda respectivda ne-a permis sa facem o analizd comparativa a
rezultatelor obtinute in sala de antrenament, la competitiile interne si rezultatele din competitiile
nationale. In acest sens s-a putut observa dinamica obtinerii acestor rezultate, verificarea si
mentinerea unui varf de forma sportiva stabile sau imbunatatitd si in acelasi timp s-a putut
efectua o analiza a continutului planificarii antrenamentului sportiv, privind aplicarea planului de
pregatire. Aplicarea metodei extrapolarii ne-a permis sa evidentiem viitoarele performante
planificate si dorite din punct de vedere al proiectarii in etapa finala pentru participarea la
Campionate Nationale sau Campionatele Europene de haltere (varsta minima de participare la
Campionatele Nationale este de 9 ani, iar la Campionatele Europene de 13 ani) (Anexa 1).

Metoda experimentala

Experimentul este un demers logic si sistematic al cercetarii stiintifice constatative si
interpretative. Pe baza experientei proprii a cercetatorului si a unor cunostinte dobandite prin
documentare, experimental a constat In punerea in practicd a unui proiect instructional stiintific,
urmat de observarea calificatd a consecintelor si efectelor produse (mdasurare, evaluare,
interpretare rationald, argumentare prin metode statistice) [169, 200].

Experimentul efectuat este constatativ si de bazd, propunandu-si cresterea eficientei
procesului instructiv-educativ in antrenamentele desfasurate cu halterofilii juniori. Astfel, in
procesul cercetarilor stiintifice efectuate s-a aplicat metoda experimentului pedagogic, in care s-
au urmdrit etapele expuse in continuare:

Prima etapa — presupune testarea initiala — determinarea nivelului de dezvoltare somatic
si morfofunctional; de pregatire fizica specificd si tehnicad (analiza video biomecanicd) a
sportivilor inclusi in cercetare; tot in aceastd etapd s-a efectuat o analiza detaliata a planurilor de

pregdtire si inregistrarea rezultatelor obtinute.
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Etapa a II-a — testarea finala — dezvoltarea somaticd si aplicarea planului de pregatire
elaborat i propus de noi, efectuarea testarii finale. Aceastd etapd experimentald a prevazut
includerea programelor de pregatire in diferite etape ale pregatirii halterofililor juniori si analiza
video biomecanica finala a tehnicii ridicarii halterei.

In cadrul experimentului pedagogic au fost inclusi 24 sportivi din lotul de juniori. In
aceastd etapa, sportivii au avut ca mijloace de pregatire: haltere, aparate de fortd, helcometru,
cutii cu diferite inaltimi, cadru izometric, suporti pentru efectuarea exercitiilor de fortd —
genuflexiuni si a exercitiilor tehnice — aruncatul de la piept.

Etapa a I1I-a — a cuprins testarea halterofililor juniori in competitii majore (Anexa 21).

Metoda algoritmizarii

Algoritmizarea, ca parte componenta a instruirii programate a constat in divizarea,
esalonarea, constructia rationald, succesivitate optima si logicd a tuturor componentelor, fazelor
de ridicare a greutatii. Aceste particularitati a ridicarii halterelor au constituit acele subdiviziuni,
conexiunea carora defineste intregul, la efectuarea exercitiilor clasice, smuls si aruncat. Astfel,
intreg arsenalul de mijloace si constructii de tehnica a primit descifrarile respective, succesiunea
si aranjamentul considerat logic, optim, rational, in functie de pregatirea subiectilor si de alte
aspecte, care, sunt descrise, mai amanuntit, in capitolele ulterioare ale tezei [117, 127, 155].

Metode statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Pentru analiza datelor obtinute in urma masuratorilor si testarilor au fost folositi
indicatori statistico-matematici de prelucrare si interpretare a datelor cifrice, care au constat in
studiul cantitativ al fenomenelor. Cantitatea datelor obtinute cu ajutorul probelor si al testelor
aplicate a oferit date asupra efectelor calitative ale fenomenelor. Prelucrarea datelor s-a realizat
cu ajutorul programului “KyPlot”, iar formulele de calcul utilizate si maniera de analiza a
indicatorilor obtinuti au fost luate din literatura de specialitate. [84, 97]

Indicatorii statistic-matematici care au contribuit la analiza si interpretarea obiectiva a
datelor inregistrate pe parcursul derularii experimentului pedagogic sunt:

Media aritmeticd (X ) reprezinta unul dintre cei mai importanti parametrii ai tendintei
centrale, in jurul careia graviteaza valorile individuale si se calculeazd ca suma a elementelor

unei serii statistice raportatd la numarul total al valorilor individuale, dupa formula:

n
2%
— i=1

n 2.1.

X

Unde: X — media aritmetica;

> —semnul sumei;
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I — indexul sumei;
xi—valorile individuale;
N —numarul total de cazuri.

Abaterea standard (o) scoate in evidentd gradul de imprastiere a valorilor individuale in
jurul valorii centrale. Acest parametru statistic reprezintd radacina dispersiei, adicd radacina
patrata a abaterii medii. Cu cat abaterea standard este mai mica, cu atat mai mica va fi si valoarea
abaterilor medii patratice, ceea ce inseamna ca valoarea parametrilor tendintei centrale va fi mai
reprezentativa. Acest indicator de baza, care se foloseste la analiza variatiei si la estimarea

erorilor in calculul de corelatie, se calculeaza dupa formula:

Z:(Xi_i)2
i=1
n-1 2.2.

Unde:

o —abaterea medie patratica;
> —semnul sumei;

i — indexul sumei;

Xi — valorile individuale;

X — media aritmetic3;

n —numarul total de cazuri.

Mediana (Me) reprezinta valoarea centralda a unei serii de date aranjate crescator sau
descrescator. Altfel spus, fatd de valoarea mediana, jumatate din observatii au valori mai mici
sau egale cu mediana, iar jumatate au valori mai mari sau egale cu mediana.

Modul (Mo) sau dominanta unei variabile reprezinta valoarea care inregistreaza cea mai
mare frecventa dintr-un sir de observatii.

Eroarea standard a valorii medii (£m) este dependenta de numarul de observatii si de
abaterea standard a distributiei. Daca media aritmetica este mai mare decat eroarea mediei, atunci
ea va fi veridica pe masura cresterii numarului de cazuri studiate. Pe masura cresterii numarului
de observatii Inregistrate, media esantionului devine mai stabild si prin urmare, mai apropiata de
media colectivitatii generale. Se calculeazd dupd formula:

e O 23.

Jn
Unde: +m — eroarea mediei;
o —abaterea standard:;

N — numarul total cazuri.
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Coeficientul de corelatie (r), calculat prin metoda Brave-Pearson méasoara legatura dintre
doua variabile si are la baza deviatia valorilor variabilelor de la media aritmetica si abaterile
standard a doua distributii. Deci, se determina ca medie aritmetica a produsului abaterilor normale
ale valorilor X, yiale variabilelor aleatoare X, respectiv Y, dupa urmatoarea formula matematica:

3 (- X)- (- )

o

n-o, -o

x Oy 2.4.
Unde: r— coeficientul de corelatie;

i — indexul sumei;

Xi, Yi—valorile celor doua variabile;

X, Y—mediile aritmetice;

o,,0,—abaterile standard ale celor doud distributii;

N —numar total de cazuri.
Criteriul ,,t” Student are rolul de a confirma sau infirma diferentele dintre mediile unui
esantion cu caracter experimental si cele ale unui esantion martor, prin aceasta confirmandu-se
sau infirmandu-se ipoteza initiala. Pentru testarea diferentelor mediilor intre clasa experiment si
cea martor, care au populatii diferite, se va folosi testul ,,t” pentru esantioane independente.
Pentru testarea diferentelor mediilor in cadrul clasei experiment si in cadrul clasei martor se va
folosi testul ,,t” pentru esantioane dependente, intrucat aveam aceeasi populatie.
Pentru esantioane necorelate (independente) formula de calcul a testului Student este:
.-,

t=
2 2
\/ml +m; —=2-r-m-m,

,undef =n-1
2.5.

Unde: X_l ) X_z— mediile aritmetice a celor doua siruri de date;
+mj, £my— erorile mediilor celor doua siruri de date;
r— coeficientul de corelatie;
f— numarul gradelor de libertate;
N —numar de cazuri.
Pentru esantioane corelate (dependente) s-a utilizat urmatoarea formuld de calcul a

testului Student:

XX,
t= ,pentruf =n, +n, -2

2 2
VM +m, 2.6.

Unde: X,, X,— mediile aritmetice;
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+m1 , My — erorile mediilor celor doua siruri de date;
f— numarul gradelor de libertate;
N.— numar de cazuri.

Metoda grafica si tabelara

Rezultatele prelucrarii datelor statistice au fost evidentiate prin intermediul tabelelor si
reprezentate cu ajutorul graficelor.

Principala forma de prezentare ordonata, completa si centralizata a datelor culese despre
colectivitatile cercetate a constituit-0 tabelul statistic. Acesta a avut rolul de a creiona imaginea
de ansamblu asupra caracteristicilor fenomenelor studiate cu valoarea lor numerica.
Reprezentarile grafice sub forma de imagini a continutului datelor prelucrate s-a realizat prin
diagrame de structurd de diferite tipuri. Caracterul sugestiv si intuitiv al acestora a Inlesnit

compararea datelor numerice si dinamica fenomenelor constatate in diferite stadii ale cercetarii.

2.2.Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea de fata a fost organizata si desfasurata in 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
modelarii pregatirii sportivilor juniori, Anexa 1.

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 s1 morfofunctional, de pregatire fizicd specificd, pregatirea tehnicd si nivelul
performantei, precum si elaborarea programei de modelare a procesului de pregéatire tehnica a
halterofililor de 10 — 12 ani in perioada unui macrociclu de pregatire, pentru grupa experimentala
de 12 sportivi.

Etapa a IIl-a a cuprins organizarea si desfasurarea experimentului pedagogic de baza
(2011 — 2013), testarea finald a nivelului de dezvoltare somatic si morfofunctional, de pregatire

fizica specifica si in principal pregatirea tehnica si nivelul performantei incluse in cercetare.
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2.3. Studiul privind opiniile specialistilor asupra pregatirii sportivilor juniori

(10-12 ani) in sportul cu haltere

Unul dintre obiectivele cercetarii noastre se refera la studierea opiniilor specialistilor din
domeniul haltere din Romania, pentru obtinerea unor informatii ce reflecta structura si continutul
procesului de pregatire a halterofililor juniori cu varsta cuprinsa intre 10 — 12 ani. Pentru aceasta
a fost alcatuit un chestionar cu 10 intrebdri referitoare la selectie, aspecte ale pregatirii in
antrenamentele de haltere, intrebari care incearca sa incadreze obiectivele studiului nostru n
problematica anchetata. Chestionarele au fost distribuite unui numar de 36 de antrenori-profesori
din tara, care au avut posibilitatea de a selecta unul din raspunsurile chestionarului primit,
conform cu opinia proprie. Raspunsurile la intrebarile din cadrul chestionarului au fost analizate
cantitativ §i procentual, apoi reprezentate grafic in ponderea acestora. Fiecare raspuns din
chestionar a fost transformat si raportat procentual din intrebare.

Pentru obtinerea unei informatii mai ample, respondentii au fost chestionatipentru a-si
expune mai multe pareri despre subiectele indicate in chestionar. In cele mai dese cazuri, cei
chestionati au optat pentru mai multe variante de raspunsuri, rezultatele carora sunt prezentate in
Anexa 11. Astfel, aceste raspunsuri devin informative, iar uneori chiar convingatoare,
procentajul carora se expune selectiv in figurile de mai jos.

La intrebarea 1. “Care este varsta ideald de selectie in haltere?” cu 4 variante de
raspuns(a. 8 —9 ani; b. 10 — 12 ani; ¢. 13 — 14 ani; d. 15 — 17 ani), Anexa 10, un numar de 24 de
antrenori din cei chestionati au optat pentru varianta “a” cu un procent de 66,66%, iar 12 de
antrenori au optat pe varianta “b” cu un procent de 33,34% (se constata ca toti respondentii au
mers pe primele 2 variante. Avand 1n vedere ca sunt organizate in tara CampionateNationale de
copii, 9 — 12 ani, se considera ci varsta ideald de selectie este intre 8 — 9 ani si 10 — 12 ani). Insa,
conform datelor indicate in Anexa 11, o parte dintre specialisti opteaza si pentru ambele variante
de raspunsuri (a si b). Se observa, totodata, ca obtine prioritate varsta de 8 — 9 ani in ceea ce
priveste initierea procesului de antrenament in haltere.

La intrebarea 2. “Care din indicii capacitatii de efort 1i luati in considerare in pregatirea
juniorilor?” cu trei variante de rdspuns (a. frecventa cardiacd; b. tensiunea arteriald; c. frecventa
respiratorie), un numar de 22 de antrenori din cei chestionati au optat pentru varianta “a” cu un
procent de 61,10 %, 4 antrenori din cei chestionati au optat pentru varianta “b” cu un procent de
11,13 %, 10 de antrenori din cei chestionati au optat pe varianta “c” cu un procent de 27,77 %
(se constatd ca toti cei chestionati iau in calcul in pregatirea juniorilor starea de sanatate si

capacitatea de refacere — revenire).
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Figura 2.1 Raspunsurile respondentilor la intrebarea “Care este varsta ideald de selectie 1n haltere?”” (Raspunsuri
dupa varianta cu mai multe optiuni)

In Figura 2.3. se observa ca cei chestionati folosesc in practica antrenamentului sportiv
toate tipurile de exercitii in proportii relativ egale. Aceste rezultate sunt prezentate dupa varianta
cu mai multe optiuni, $i un procentaj mai sporit totusi ocupa exercitiile efectuate sub forma de
indreptari in proportie de 55,55%. In varianta cu un singur raspuns Anexa 10 se constati ci
folosirea exercitiilor sub forma de smuls si aruncat, se utilizeaza foarte putin (cate 14% fiecarui

exercitiu), prioritate aici avand exercitiile efectuate sub forma de indreptari (72%).

27.77% 61.10%

ma

mb

11.13%

Figura 2.2. Raspunsurile respondentilor la intrebarea “Care din indicii capacitatii de efort 1i luati in considerare in
pregatirea juniorilor?”

Analizand aceste rezultate dupa ambele variante de rdspuns, stabilim cd la etapa
incipienta, antrenorii nu ofera prea multa atentie probelor, exercitiilor clasice: smuls si aruncat.

Acest lucru se intampla ulterior, depistand ca invatarea exercitiilor are loc, dupa cum se
observa, cu intarziere. Astfel, insusirea tehnicii se petrece nu imediat la Inceputul acestei etape. Drept
contrazicere la aceasta este si ipoteza noastra de cercetare, unde se prevede ca insusirea tehnicii sa
aiba loc chiar la primele lectii, pentru a forma un stereotip corect despre efectuarea miscarilor de la
inceput, ca mai apoi acest stereotip sa se pastreze pe toatd perioada de activitate sportiva.

La intrebarea a 7-a“ Ce durata de timp considerati necesara pentru inceputul
insusirii tehnice a probelor clasice?” cu 5 variante de raspuns (a. 6 luni; b. 12 luni; c. 18 luni;

d. 24 luni; e. alta perioada), un numar de 27 de antrenori din cei chestionati au optat pentru
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varianta “a” 75 %, 8 antrenori din cei chestionati au optat pentru varianta “b” 22,23 %, iar un
singur antrenor a optat pe varianta “c” 2,77 % (se constata ca majoritatea antrenorilor considera

ca Inceperea insusirii tehnice este de 6 luni).

Ha

72% b

Figura 2.3 Raspunsurile respodentilor (a doua varianta cu mai multe optiuni) la intrebarea “Care exercitii le
considerati mai importante in perioada de initiere?”
Parerile respective atestd faptul ca initierea insusirii tehnicii exercitiilor clasice trebuie sa

aiba loc mai devreme, ceea ce coincide si cu parerea echipei noastre de cercetare.

2.77%

22.23%

Figura 2.4 Raspunsurile respondentilor la intrebarea “Ce durata de timp considerati necesara pentru inceputul
insusirii tehnice a probelor clasice?”

La intrebarea 8. “Care din abordirile enumerate mai jos le aplicati mai intens in
pregatirea halterofililor?” cu patru variante de raspuns (a. metodologia clasica; b. Interventii
computerizate; c. dvd, poze, chinograme, interventie farmaceutica), 20 de antrenori din cei
chestionati au optat pentru varianta “a” 55,56 %, 4 antrenori din cei chestionati au optat pentru
varianta “b” 11,11 %, iar 12 de antrenori din cei chestionati au optat pentru varianta “c” 33,33 %
(se constata cd din ce in ce mai mulfi antrenori se folosesc de metodele moderne in pregatirea
halterofililor, video, chinograme, poze, dvd-uri).

Analizand aceste raspunsuri dupa ambele variante (datele la prima chestionare, Anexa 10
si cea de-a doua, Anexa 11) se dovedeste ca majoritatea antrenorilor folosesc in cadrul

procesului de pregatire metodologia clasica: 56,56% si 91,56% de raspunsuri, respectiv, ambelor
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variante. Aceasta se datoreazd, probabil, faptului ca activitatea de ridicare a halterei trebuie sa se

subordoneze tehnicii exercitiilor de concurs (smuls si aruncat).

33.33% 55.56%

Figura 2.5 Raspunsurile respondentilor la intrebarea “Care din abordarile enumerate mai jos le aplicati mai intens
in pregatirea halterofililor?”” (conform variantei cu o singura optiune)

Atat Tn urma analizei opiniei specialistilor Tn domeniul halterelor, precum si din alte surse
reale, ca dialogurile efectuate cu diversi antrenori, convorbirile, disputele si alte discutii, se
constatd cd, n linii generale, parerile acestora coincid cu parerile ipotetice stabilite in cercetarea de
fata, acestea oferind o informatie utila in sensul elaborarii metodologiei experimentale. Totodata
unele pareri sunt considerate mai putin influente, deaceea in elaborarea metodologiei noastre se vor
regdsi si alte elemente specifice, alte structuri, care, dupd parerea noastra, sunt mai eficiente,

rationale, logice si optime si evident, care sd ofere sansa obtinerii celor mai Tnalte performante.

2.4.Elaborarea structurii si continutului modelului experimental de tip algoritmizat

in vederea pregatirii tehnice a sportivilor halterofili la etapa incipienta

Venind cu unele referinte asupra modului de planificare a continutului activitatii de
antrenament, in cadrul experimentului pedagogic este de precizat ca, lectia de antrenament a
constituit forma principala a organizarii muncii de instruire, prin care se realizeaza dezvoltarea
fizica multilaterala a copiilor, atingerea unor performante sportive mai valoroase, precum si
educarea calitatilor moral-volitive, largirea ariei de cunoastere si altele [172, 192].

Realizarea acestor obiective s-a efectuat cu ajutorul complexelor de exercitii fizice care
au detinut in lectiile de antrenament un loc bine definit. Deaceea, procesul de antrenament a fost
intocmit dupa un plan, care a asigurat repartizarea justa a exercitiilor la fiecare antrenament.

Sedinta de antrenamenta fost alcatuita din patru parti:

1. Partea introductiva;

2. Partea pregatitoare;
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3. Partea fundamentala;

4. Partea de Tncheiere.

Fiecare parte a avut o sarcind anumita, care a fost indeplinita prin exercitiile
corespunzatoare.

1. Partea introductiva (5 — 10 minute) a urmarit invatarea de catre sportivi a elementelor
prin diferite procedee de mers, alergari, sarituri, educarea disciplinei si a coordonarii miscarilor,
aducerea organismului in stare activd. Partea introductiva si pregatitoare a fost alcatuitda din
exercitii de mers accelerat si alergdri de vitezd, aplecari de trunchi, Indoiri arcuite ale
genunchilor, indoiri in diferite directii si inclindri ale trunchiului, exercitii cu greutdti mici,
indoirea bratelor din sprijin culcat, miscari de insusire a exercitiilor clasice, miscari specifice cu
imitarea tehnicii ridicdrii greutatii la proba smuls, aruncat.

2. Partea pregatitoare (10 — 20 minute). Obiectivele de baza ale acestei etape au fost
pregatirea organismului pentru exercitiile cu greutati, precum si familiarizarea si invatarea
tehnicii exercitiilor clasice si a altor exercitii cu caracter specializat a sportului cu haltere. Ca si
mijloace folosite exemplificam: exercitii de forta, exercitii pentru dezvoltarea supletei, exercitii
efectuate la viteza, sarituri simple, alergare de viteza, aruncari, exercitii cu greutdfi mici,
exercitii cu bastonul pentru invdatarea tehnicii si altele. S-a analizat si s-a monitorizat ca exercitii
pregatitoare, din cadrul lectiilor de antrenament, s nu conducd la o stare de oboseald a
organismului, acest fapt avand un efect negativ atat asupra sportivului cat si a asupra calitatii
executdrii exercitiilor. De asemenea, s-a tinut cont ca numarul acestor exercitii sd nu depaseasca
12 — 15 repetari la grupa incepatori si 8 — 10 repetari la grupa avansati, cu conditia ca fiecare
exercitiu sd se repete de 6 — 8 ori. Deoarece aceste exercitii sunt numeroase au fost alcatuite
cateva complexe, distribuite la un anumit interval de timp.

In practica experimentald de lucru s-a luat in calcul si alt aspect, in functie de perioada
anului (anotimp). Unele activitati au fost efectuate in aer liber, unde s-a desfasurat partea
introductivd a antrenamentului, folosind exercitii pentru incilzire, respiratie si altele. In partea
pregatitoare s-au efectuat exercitii de alergari in vitezd, 20 — 30 metri si alte distante, cu repetari
de 2 — 3 ori. Dupa exercitiile sub forma de alergare s-au efectuat si EDFG, EDFS, sub forma de:
miscari cu bratele in diferite directii, miscari cu trunchiul in diferite directii, indoiri arcuite ale
genunchilor, pe varfuri si pe toata talpa, fandari arcuite, ridicarea picioarelor, sarituri in lungime
st in inaltime, de pe loc, precum si alte forme de miscare.

3. Partea fundamentala, cu durata de 60 — 80 minute, a avut rolul de a rezolva: invatarea,

perfectionarea §i corectarea tehnicii exercitiilor specifice si a celor clasice, deasemenea,
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dezvoltarea fortei, vitezei, supletii, marirea rezistentei organsimului. Instrumentariul aplicat a
constituit exercitii cu greutati, cu haltere (exercitii clasice si ajutitoare), exercitii cu gantere, cu
haltere mici, cu greutati la helcometru, cu extensoare, exercitii fara greutati, pentru dezvoltarea
fortei, vitezei, supletii, echilibrului, exercitii pentru dezvoltarea rezistentei generale si speciale a
organismului, efectuate cu si la diverse aparate: helcometru, banca pentru impins culcat si
sezand, spaliere, lada, suporti, cutii etc.

Partea fundamentala a fost constituitd din exercifii cu haltera efectuate in sala amenajata
cu aparatura respectiva. Aici au fost executate urmatoarele exercitii: aruncat fara fandare; smuls
direct, smuls fara fandare de pe cutii; smuls cu intrare sub haltera (smuls tehnic); tractiuni ca la
proba de smuls (trageri smuls); indoirea si dezdoirea genunchilor, genuflexiuni cu haltera la
piept sau la spate. Este de mentionat ca, marimea greutatii, pentru smuls cu ambele brate de pe
suporti (cutii), cu intrare sub halterd si din start de jos, cu intrare sub halterd, precum si pentru
tractiunea ca la proba de smuls, a fost aceeasi.

In partea fundamentald s-au inclus exercitii de ridicare a halterei la piept de pe suporti si
din suspensie, aruncarea halterei de la piept, pus la piept si aruncat fara fandare de pe cutii, pus la
piept din atrnare, si aruncat fara fandare, tractiuni ca la proba aruncat (trageri aruncat);
impingerea de la piept (impins culcat), exercifii pentru extensorii coapsei, exercitii
complementare ca: indoirea si dezdoirea bratelor cu greutdti mici, exercitii de bobinare a
greutatii, exercitii pentru muschii abdominali, exercitii pentru muschii extensori ai spatelui din
culcat si altele.

Pentru partea fundamentald s-au mai planificat exercitii pentru prima perioada (2 luni),
dupa urmatoarea schema: impins cu ambele brate (aruncat, impins); smuls cu ambele brate
(smuls fara fandare sau smuls tehnic); intinderea (indreptarea) genunchilor cu haltere
(genuflexiuni); mers cu haltera la piept; ridicarea halterei, cu bratele intinse, prin fora bratelor
(impins sezand cu bara la piept sau la ceafa).
fiecdrui sportiv si a prevazut, comform Anexa 12, reprezentarea intensitatii mijloacelor specifice.

Exercitiile cu haltera au locul cel mai important in programul lectiilor de
antrenament: exercitii de fortd cu actiune locala, cu diferite greutdti si cu efort redus sau
mijlociu; exercitii de viteza, sarituri, alergari, jocuri dinamice si stafeta; exercitii pentru
dezvoltarea mobilitatii articulatiilor; exercitii de rezistentd. Exercitiile mentionate au fost
introduse la fiecare lectie de antrenament si/sau cu alternare periodici. Intr-o lectie se includ

exercitii de forta si suplete, iar la urmatoarea lectie, cele de viteza si rezistenta.
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4. Partea de incheiere (5 — 7 minute) a fost destinata aducerii organismului intr-0 stare
relaxatd prin diminuarea treptatd a efortului. Aici au fost aplicate exercitil efectuate ntr-un
tempou scdzut, apoi exercitii de relaxare a muschilor. Partea de incheiere a cuprins exercitii cu
panglici elastice, trenajoare, greutati mici si exercitii folosind numai greutatea corpului, Incheind
cu exercitii de relaxare. Tinandu-se cont de mai multi factori, in unele cazuri, partile
antrenamentului au mai continut: exercitii cu haltera sub forma de ridicare brusca alternativa,
ridicare de pe suporti si aruncare de la piept, pus la piept si aruncat tehnic, exercitii pentru
coapse, impins stand, de la ceafa de pe suporti, impins sezand de la ceafa cu priza pentru smuls si
sau cu priza de aruncat si altele. De asemenea, au fost folosite si exercitii sub forma de sarituri,
aruncari, alergdri, rasuciri de trunchi.

In dependentd de obiective, continutul model al lectiilor de antrenament pentru
halterofilii Incepatori, a mai inclus: in partea introductiva - mers pe varfuri, fandari, alergari,
escaladari si altele; in partea pregatitoare, diferite miscari efectuate sub forma de aplecari, indoiri
ale trunchiului, flexarea genunchilor, ridicare brusca a picioarelor, indoirea genunchilor din
pozitii diferite, extensii ale trunchiului, Indoiri si dezdoiri de brate, exercitii efectuate cu bastonul
de gimnasticd simuland smulgerea din atarnare si smulgerea din start, aruncarea de la piept,
ridicarea la piept cu intrare sub haltera, pus la piept fara fandare si alte exercitii (de respiratie, de
concentrare etc.).

In partea de Tncheiere s-au efectuat exercitii pentru educarea mobilitatii, rezistentei,
coordondrii miscarilor, exercitii cu greutati mici si cu elemente ideomotorii, toate contribuind la
restabilirea organismului.

In cadrul perioadei pregdtitoare speciale antrenamentul a continut exercitii pentru partea
introductiva (indoirea genunchilor din stand pe toata talpa, rotirea trunchiului, miscari circulare
cu bratele, ridicarea picioarelor); pentru partea pregatitoare exercitii cu scop de incalzire sub
forma de ridicarea greutdtilor usoare ca, Tmpinsul unor haltere cu ambele brate, indoirea
genunchilor cu haltera pe umeri, smulsul halterei sau a unei greutdti cu un bratf, exercitiidin
pozitia sezand, aplecarea trunchiului cu haltera pe umeri, extensia trunchiului, impins cu ambele
brate, indreptarea genunchilor, smuls cu ambele brate, tractiuni ca la proba smuls, smuls cu
ambele brate de pe suporti, impins din pozifia culcat si altele.

Exercitiile ajutitoare. Tn vederea completirii pregatirii sportivilor au fost aplicate
exercitii ajutatoare: exercitii cu greutate pe scripete, exercitii pentru maini, efectuate la bobina,

pentru mobilitatea diferitelor articulatii, exercitii pentru smunciri si altele.
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Continuturile model prezentate mai sus nu pot fi folosite Intocmai pentru toti halterofilii,
efectuandu-se schimbari corespunzatoare in functie de potentialul sportivilor si de alte conditii
specifice, concrete. Scopul planului acestor lectii a fost de a alcatui si elabora continuturi de mijloace
specifice cu repartizare logica si eficienta in diferite parti ale sedintei de antrenament. Astfel, in
perioada pregatirii generale au fost incluse mai multe exercitii de influentd generald asupra
organismului, pregatindu-1 pe tandrul sportiv pentru eforturi concrete in cadrul etapei ulterioare.

Pe intreaga perioada de pregatire, numarul acestor exercitii, precum si intensitatea
efectudrii lor difera de la caz la caz, in dependentd de ritmul de crestere al performantei
sportivului. Este de mentionat ca, pe parcursul tuturor perioadelor de antrenament, predomina
efectuarea cu continut tehnic a exercitiilor clasice: smuls si aruncat.

O alta referire a planificarii continutului pregatirii halterofililor a tinut de elaborarea
fiselor de antrenament, care au constituit un element obligatoriu si oportun in vederea realizarii
obiectivelor de baza ale cercetdrii. Fisele au avut destinatie aparte (caracter de conceperea
antrenamentului), a caror caracteristica este expusa in continuare.

Fisa lunara de antrenament, reprezintd o componentd operationala a planului anual de
antrenament, fiind expresia concentratad a fiselor sdptdimanale de antrenament, pe o perioada de
timp limitatd de 4 — 5 saptamani.

Aceastd fisd care cuprinde repartizarea pe saptidmani a volumului (numar de repetari)
lunar de lucru are mai multe rubrici, pe care le vom prezenta in cele ce urmeaza.

Numdrul ciclului. In aceasta rubrica sunt trecute doud cifre, una superioara ce cuprinde
numarul curent al ciclului (sdptdmanii), iar valoarea inferioara ce reprezintd distanta in cicluri
saptamanale, fata de concursul cel mai important al etapei.

Data, localizeaza precis, in timp, perioada in care se desfasoara ciclul saptamanal respectiv.

Numarul repetarilor reprezintd volumul de lucru cu greutati a cdror intensitate este de 80
—100% (Procentajul din volumul general de lucru acordat procedeelor clasice).

Intensitatea, in procente, cuprinde valorile si numarul repetarilor, corespunzator
repartizarii pentru fiecare treaptd atat pentru exercitiile clasice, cat si pentru cele ajutitoare. in
elaborarea acestei structuri a etapei de pregatire se va tine seama de urmatoarele aspecte:

a) Structura elementelor ce compun antrenamentul, in functie de cerintele etapei,
interdependenta dintre exercitiile clasice si cele ajutatoare.

b) Determinarea raportului optim intre valorile procentuale si implicit, a numarului de
repetari acordat fiecarei categorii de exercitii in parte, {indnd cont de cerintele etapei respective

(fiecdrei etape).
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) Prin alcatuirea ciclurilor lunare de antrenament se respectd cerinta ondulatorie a
dinamicii efortului general de antrenament, un efort planificat, sistematizat si gradat, pe
parcursul intregului an de pregatire.

Ciclurile, in general, au aceiasi structura datd de valorile procentuale respective, ale
numadrului repetarilor. Ele urmeazd o traiectorie ondulatorie datoritd procentajelor diferite
acordate fiecarei trepte a intensitatii, atat pentru exercitiile clasice, cat si pentru cele ajutatoare.

In altd ordine de idei, este de remarcat o crestere a nivelului efortului in antrenamente,
deoarece intensitatile de lucru au aceleasi valori procentuale cu etapele anterioare, dar greutatea
efectiva de lucru, greutatea halterei, are o valoare superioara celei folosite in ciclurile anterioare.
Numai acest mod de abordare a pregatirii va duce la cresterea volumului si a intensitatii efortului
in antrenamente, pentru atingerea unor parametri biologici superiori si implicit, realizarea de
performante inalte.

Fisele saptamdnale de antrenament reprezintd expresia cifrica a ciclului saptamanal de
antrenament, cuprinzand un ansamblu de lectii de antrenament, ce constituie un fragment unitar
al procesului de pregitire. In haltere, durata unui microciclu de antrenament se intinde pe
parcursul unei saptamani.

Structura unui microciclu saptamanal de antrenament este influentata de mai multi factori
si anume:

v Alternarea eforturilor mari cu eforturile reduse, alternarea fazelor de oboseald cu cele

de refacere.

v’ Alternarea lectiilor cu efort maximal (care sunt in numar de trei) cu lectii avand un
efort mai redus (care sunt doud sau trei), deoarece nu toate lectiile de antrenament au
acelasi numar de repetari.

v" Necesitatea antrenarii, in cadrul aceluiasi ciclu saptamanal, a exercitiilor cu caracter
dominant de forta, cu cele de viteza si de tehnica.

Pentru exemplificare prezentdm, caracteristicile exercitiilor lectiei de antrenament:

ridice greutdtile maximale la procedeele clasice, indiferent de perioada de antrenament.
Comform cerintelor formate la fiecare etapd in parte se vor elabora, pentru fiecare perioada de
antrenament, structuri proprii, pentru a asigura un numar de repetari cat mai mare a exercitiilor

folosite in cadrul lectiilor.
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Perioada pregititoare

Ciclurile saptamanale de antrenament ale acestei perioade au avut loc, Tn principal, un
caracter de pregatire de fortd, in care efortul si intensitatea au crescut progresiv, numarul
repetarilor (volumul) avand valori sporite, ponderea repetarilor situdndu-se in zona intensitatilor
de 80 — 85%. Precizam ca in prima perioada de lucru se acorda atentie, in mod special, laturii
tehnice, urmand exercitiile de viteza si de forta. Sarcinile ciclului saptamanal au fost realizate in
cadrul mai multor antrenamente. Anexa 16.

v’ Exercitii tehnice: smuls tehnic, pus la piept tehnic si aruncat tehnic.

v' Exercitii de viteza: smuls fard fandare, pus la piept fard fandare si aruncat fara

fandare.

v' Exercitii de forta: trageri smuls, trageri aruncat, smuls direct, aruncat impins,
aplecari, genuflexiuni spate, genuflexiuni piept, genuflexiuni cu bara pe brate,
semigenuflexiuni cu bara pe spate sau piept, impins culcat, impins sezand.

In fisele de antrenament au fost efectuate unele schimbari de exercitii cu conditia ca
acestea sa faca parte din aceiasi grupa cu cele inlocuite. Astfel nu se poate face smuls direct in
loc de smuls fara fandare, decét cu conditia respectdrii intocmai a intensitatii de lucru, precum si
respectarii numarului de repetari corespunzator fiecarei etape de intensitate. Nu se vor inlocui
elemente care nu au aceiasi structurd biomecanica de miscare.

Ritmul de executie al exercitiilor a fost mediu (cel mai eficient) si lent (in special in faza
de cedare). In final, exercitiul poate avea si o faza de mentinere izometrica de 5 — 6 secunde (este
cazul tragerilor si aplecarilor). Caracterul ondulatoriu al efortului se pdstreazd si in repetarile
unui exercitiu. Pentru exemplificare redam ordinea de executie a unui exercitiu aleatoriu in
tabelul 2.1.

Tabelul 2.1 Fisa saptamanala de lucru a halterofililor in cadrul experimentului pedagogic

Exercitii Luni | Marti | Miercuri | Joi Vineri Sambata
Smuls tehnic X X X
Pus la piept tehnic X X X
Aruncat tehnic X X X
Smuls fara fandare X X X
Pus la piept fard fandare X X X
Aruncat fara fandare X X X
Trageri smuls X X X
Trageri aruncat X X X
Aplecari X X X
Genuflexiuni spate X X X
Genuflexiuni piept X X X
Impins culcat sau sezand X X X X X X
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Acest caracter ondulatoriu al executiei este valabil atat pentru exercitiile clasice, cat si
pentru cele ajutatoare.

Tabelul 2.2 Repertizarea reprizelor si repetarilor, procentual

Numarul de Numarul de Contractii
Nr. crt. | Procente % . < . .
reprise repetari izometrice secunde
1. 80 3 3 6
2. 85 3 2 5
3. 90 2 2 5

Greutitile de antrenament se stabilesc in felul urmator:

- Greutatea relativa, reprezintd performanta cifrica pe care sportivul este capabil sd o
realizeze in acel moment pentru ciclurile sdptimanale de antrenament situate la inceputul
perioadei pregatitoare.

- QGreutatea absoluta, este rezultatul maxim realizat In antrenamente.

Pentru elementele tehnice, intensitatile de antrenament se vor calcula pentru incepatori in
procente raportate la greutatea corporala (pentru avansati se va calcula in procente, din
rezultatele obtinute la fiecare exercitiu in parte).

Pentru exercitiile de forta, modalitatea de calculare a greutatilor de antrenament este
urmatoarea (pentru avansati):

- Trageri smuls — record personal la smuls + 10 kg.

- Trageri aruncat — record personal la pus la piept + 10 kg.

- Genuflexiuni spate — record personal la pus la piept + 20 — 30 kg

- Genuflexiuni piept — record personal la pus la piept + 15 — 20 kg

- Aplecari — record personal la pus la piept + 10 kg.

Greutatea de 10 kg adaugatd la trageri are rolul de a pregati urmatorul rezultat cifric la
exercitiul clasic corespunzator.

Genuflexiunile cu haltera la ceafa, se vor executa cu Incarcatura maxima (100% din
haltera pe piept.

Tmpinsul culcat, se va calcula din cea mai buna performanti din smulsul clasic.

Impinsul cu apucare (prizd) largd, de la ceafd, se va executa fie din fortd fie dupa o
flexie prealabila (acest exercitiu se poate executa si din sezand cu apucare larga sau ingusta, de la

spate sau de la piept).
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Un alt aspect al planificarii continutului activitatii de antrenament 1n cadrul cercetarilor
noastre, a tinut de desfasurarea unor competitii, ce au mobilizat mai mult sportivii. De asemenea,
lotul experimental supus cercetarii a participat la diverse competitii sportive.

Luand in considerare ca anul se imparte Tn doua cicluri cu mai multe etape lunare (etapele
1, 2, 3 etc. din primul ciclu si etapele 1, 2, 3, 4 etc. din al doilea ciclu) la sfarsitul fiecarui ciclu
anual au loc concursurile pentru Tindeplinirea obiectivelor principale. Fixarea datelor
concursurilor si implicit a ciclurilor se face strict individual, in functie de calendarul
competitional si valoarea fiecarui sportiv in parte (cate doud pe an mai importante).

Un sportiv avansat nu poate participa la mai mult de sase concursuri pe an, din care, doua
principale. Incepatorii, insa pot participa la opt concursuri pe an.

Etapele lunare sunt formate din cicluri saptdmanale, la sfarsitul fiecarei etape au loc
verificari sau participari in competitii la cele doua procedee clasice.

Aceste verificari efectuate la sfarsitul fiecarei etape sunt constituite din concursuri interne
si internationale mai putin importante, insa, fard o pregatire speciala de concurs.

Respectand calendarul competitional al FRH, efectuarea verificarilor de 100% la cele
doua probe clasice se face, traditional, la sfarsitul fiecarui ciclu de pregatire, ca sportivul sa se
obisnuiasca cu efortul depus in concurs.

Dupa fiecare ciclu anual urmeaza o perioada de doua saptdmani in care efortul este redus.
In aceastd perioadi se pune accent pe folosirea mijloacelor nespecifice cu caracter recreativ, de
odihna activa. In cadrul cercetirilor noastre, aceasti perioadi a fost redusi la 3 zile avand in
vedere ca organismul la incepatori se reface in timp de 24 — 36 de ore.

Este cunoscut faptul ca timpul necesar unui incepator pentru a face fata concursurilor de
haltere, poate sa varieze intre 1 — 1% ani. Pentru incepdtorii care nu au pregatire fizica
corespunzatoare se efectueaza, o perioada de pregdtire mai indelungatd in functie de individ,
concomitent cu dezvoltarea multilaterala a tinerilor incepatori prin testari specific.

Astfel, asupra subiectilor luati in cercetare in perioada de invatare, numarul reprizelor a fost
stabilit de 15 — 16 iar pe masura cresterii gradului de antrenament, sa ajunga la 20 — 25 reprize.

In toate cazurile au fost evitate folosirea greutitilor maxime prea des, deoarece acestea au
0 influenta negativa asupra psihicului elevului in caz de nereusita. De asemenea, se cunoaste ca
ridicarea greutatilor maxime fara o refacere suficientd este daundtoare organismului. Exercitiile
ajutatoare aplicate au fost orientate spre nvatarea tehnicii, lucru care accelereaza procesul de
invatare, urmarind ca mai apoi, o data cu insusirea elementelor tehnice, exercitiile ajutitoare sa

fie orientate cu predominantad pentru imbunatatirea indicilor de forta.
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Tn cadrul procesului de cercetare, expus In prezenta lucrare, nu s-a procedat la sciderea
greutatii corporale a tinerilor Incepatori pentru incadrarea lor intr-o anumita categorie de concurs
Pentru prevenirea accidentelor s-au luat masuri preventive de asigurare si autoasigurare a sportivilor.

TIn continuare (tabel 2.3) se ofera descrieri ale unor fise saptimanale experimentale cu
succesiune algoritmizata ale sarcinilor instructive la invatarea celor doua probe tehnice.

Tabelul 2.3 Fisa saptamanala privind invatarea tehnicii aruncatului

LUNI

o Pus la piept fiara fandare din atirnare (sau de pe cutii)

4 reprize x 3 repetari

e Pus la piept fara fandare

4 reprize x 3 repetari

¢ Impins sezind sau culcat

4 reprize x 3 repetari

¢ Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

MARTI

® Smuls direct + genuflexiuni pe brate

3 reprize x 3 + 3 repetari

e Pus la piept direct

3 reprize x 3 repetari

e Aruncat impins

3 reprize x 3 repetari

MIERCURI

¢ Pus la piept tehnic (fandare hochei sau foarfeca)

4 reprize x 3 repetari

® Aruncat tehnic suporti

4 reprize x 3 repetari

¢ Genuflexiuni in foarfeca sau piept

4 reprize x 3 repetari

e Impins culcat sau sezind

4 reprize x 3 repetari

JOI

o Smuls direct

3 reprize x 3 repetari

e Aruncat impins

3 reprize x 3 repetari

® Pus la piept direct

3 reprize x 3 repetari

VINERI

e Aruncat tehnic sau fara fandare

4 reprize x 3 repetari

o Smuls fara fandare

4 reprize x 3 repetari

¢ Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

¢ Impins sezind sau culcat

4 reprize x 3 repetari

SAMBATA

e Sprinturi

3o0ri30m

e Sprinturi consecutive peste

7 — 8 garduri (la o inaltime de 40 — 50 cm.)
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e Aruncari cu greutatea peste cap

20 aruncari

Tabelul 2.4 Fisa saptamanala privind invatarea tehnicii smulsului

LUNI

Smuls fira fandare si din atirnare

4 reprize X 3repetari

Smuls ethnic

4 reprize x 3 repetari

Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

Impins sezind sau culcat

4 reprize x 3 repetari

MARTI

Pus la piept fara fandare

3 reprize x 3 repetari

Aruncat fara fandare

3 reprize x 3 repetéri

Genuflexiuni cu bara pe brate

3 reprixe x 3 repetari

MIERCURI

Smuls tehnic si din atirnare

4 reprize x 3repetari

Smuls ethnic

4 reprize x 3repetari

Genuflexiuni piept

4 reprize x 3repetari

Impins culcat sau sezind

4 reprize x 3repetari

JOI

Pus la piept ethnic

3 reprize x 3 repetari

Aruncat tehnic de pe suporti

3 reprize x 3 repetari

Genuflexiuni cu bar ape brate

3 reprize x 3 repetari

VINERI

Smuls ethnic

4 reprize x 3repetari

Impins sau indreptari

4 reprize x 3 repetari

Aruncat tehnic

4 reprize x 3 repetari

Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

Aruncarea greutatii peste cap

SAMBATA

e Sprinturi 30ri30m
e Sirituri consecutive (pentasalt) 5 reprize

° 20 aruncari

In legitura cu nivelul de pregitire si de progresul subiectilor, au fost aplicate

modele de fise saptamanale.
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Tabelul 2.5 Fisa saptamanala cu greutati reduse pentru insusirea corecta a tehnicii procedeelor clasice

LUNI

e Smuls tehnic

4 reprize x 3 repetari

e Pus la piept fiara fandare si din atarnare

4 reprize x 3 repetari

e Trageri aruncat

4 reprize x 3 repetari

e Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

e Apleciri cu bara la spate sau indreptari

4 reprize x 3 repetari

e Abdomen

4 reprize x 3 repetari

MARTI

e Smuls direct + genuflexiuni pe brate

3 reprize x 3 + 3 repetari

e Pus la piept direct

3 reprize x 3 repetari

e Aruncat impins

3 reprize x 3 repetari

MIERCURI

e Aruncat tehnic

4 reprize x 3 repetari

e Smuls fara fandare si din atarnare

4 reprize x 3 repetari

e Trageri smuls

4 reprize x 3 repetari

e Genuflexiuni piept

4 reprize x 3 repetari

e Impins sau indreptiri

4 reprize x 3 repetari

e Exercitii pentru: biceps, triceps, deltoizi (cu gantere sau discuri)

JOI

e Pus la piept tehnic

3 reprize x 3 repetari

e Aruncat tehnic de pe suporti

3 reprize x 3 repetari

e Genuflexiuni cu bar ape brate

3 reprize x 3 repetari

VINERI

e Smuls fara fandare

4 reprize x 3 repetari

e Pus la piept fara fandare

4 reprize x 3 repetari

e Genuflexiuni spate

4 reprize x 3 repetari

o findreptiri

4 reprize x 3 repetari

e Impins culcat sau sezind

4 reprize x 3 repetari

e Abdomen 4 reprize x 3 repetari
SAMBATA

e Sprinturi 50ri30m

e Sirituri consecutive (pentasalt) 5 reprize
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Arunciri cu greutatea peste cap

30 aruncari

Exercitii de relaxare

In concordanta cu progresul diferitelor calititi motrice sau aptitudini, s-au aplicat si alte

fise s@ptdmanale, ca exemplu tabelul 2.6.

Tabelul 2.6 Fisa saptamanala complexa

LUNI

e Smuls ethnic 5 reprize x 3 repetari
e Pus la piept fira fandare si din atArnare 5 reprize x 3 repetari
e Trageri aruncat 6 reprize x 3 repetari
e Genuflexiuni spate 6 reprize x 3 repetari
e impins sau indreptari 6 reprize x 3 repetari
MARTI

e Aruncat tehnic 4 reprize x 3 repetari
¢ Smuls firi fandare si din atrnare 4 reprize x 3 repetari
e Trageri smuls 4 reprize x 3 repetari
¢ Genuflexiuni piept 4 reprize x 3 repetdri
e impins sau indreptiri # reprize x 3 repetari
MIERCURI

e Smuls tehnic 5 reprize x 3 repetari
o Pus la piept fara fandare si din atarnare 5 reprize x 3 repetari
e Trageri aruncat 6 reprize x 3 repetari
¢ Genuflexiuni spate 6 reprize x 3 repetari
e impins sau indreptiri 6 reprize x 3 repetari
JOI

e indreptiri, impins sezind sau culcat 4 reprize x 3 repetari
e Apleciri cu bara pe spate 4 reprize x 3 repetari
¢ Genuflexiuni 5 reprize x 3 repetari
e Abdomen sau extensii la lada 10 reprize x 10 repetari
e Sarituri cu haltera pe spate 5 reprize x 8 sarituri
VINERI

e Aruncat tehnic 5 reprize x 3 repetari
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e Smuls firi fandare 5 reprize x 3 repetari
e Trageri smuls 5 reprize x 3 repetari
e Genuflexiune 5 reprize x 3 repetari
e (Indreptiri impins sezind, sau culcat 5 reprize x 3 repetari
SAMBATA

e Sprinturi 50ri30m

e Sarituri in lungime (pentasalt) 5 reprize

e Sdrituri de pe ambele picioare peste 7 — 8 garduri

e Aruncarea cu greutatea peste cap.

Facem precizarea ca modelul unui ciclu saptamanal este descris in Anexa 23.

Astfel, in urma elaborarilor modelelor operationale, a planului de antrenament al uneli
lectii, a fisei saptamanale, a planului anual de pregatire a sportivilor halterofili la etapa incipienta
(sportivi cupringi intre varsta 10 — 12 ani) a fost posibild organizarea si desfasurarea
experimentului pedagogic propriu-zis (de bazi). In cadrul desfasurarii experimentului au fost
efectuate Inregistrarile respective pe toate dimensiunile studiate. Unele dintre acestea au fost
evaluate multiplu in scopul asigurarii, cu eficientd, a rezultatelor preconizate.

Descrierile exercitiilor ce completeaza programul experimental se regasesc 1in
subpunctele capitolului trei al lucrarii.

Tipurile planului experimental de pregatire

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

1.Planual anual in haltere cuprinde: lunile anului, calendarul competitional; etapizarea si
continutul pregatirii; intensitatea; numarul de repetdri pe saptamana; intensitatea exercitiilor de
tehnica; intensitatea exercitiilor de fortd; volumul; totalul numdrului de repetari; media
numirului de repetiri; controlul medical. In grafica planului anual sunt reprezentate: curba
varfului de forma, intensitatea exercitiilor tehnice, intensitatea exercitiilor de fortd, numarul de
efort (Tabelele 2.8., 2.9., 2.10).

La elaborarea unui plan anual se vor avea in vedere urmatorii factori:

v calendarul competitional;

v’ structura anului scolar, in mod special pentru elevii si studentii sportivi;

v locul si conditiile de pregatire; sarbatorile legale si religioase;

v structura (baieti si fete) si valorea lotului de sportivi;

v' prognoza performantelor pe plan National si International,
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v obiectivele de performanta;

v' probele si normele de control;

v' dotirile materiale;

v sistemul de refacere si sustinatoare de efort. [83, 84, 85].

2. Tn elaborarea unui macrociclu se va tine seama de o serie de factori, dintre care cei mai
importanti sunt: stabilirea obiectivelor, in special pentru factorii principali ai pregatirii; stabilirea
cerintelor pregatirii (numarul de lectii, volumul, intensitatea etc.); stabilirea nivelului de
intensitate, varfurile de intensitate si alternanta lor cu cele mai putin intense; determinarea
caracterului pregatirii, a tipului metodelor si mijloacelor utilizate in fiecare lectie, refacerea;
fiecare microciclu va debuta cu lectii de intensitate mica sau medie si va continua progresiv;
inaintea unei competitii importante, se va utiliza un microciclu cu un singur varf de intensitate,
pe care sportivul trebuie sa-1 atinga in final.

3. Planul operativ (ciclu saptamanal sau microciclu-planul de lectie), cuprinde: numarul
ciclului saptamanal, numarul de repetari pe saptamana, procentul exercitiilor tehnice si numarul
de repetari rezultat, procentul exercitiilor de fortd si numarul de repetari rezultat, numarul de zile
de antrenament, procentajul pe zile functie de numarul de repetari pe sdptamana, numarul de
exercitii pe zile, intensitatea exprimata in procente, numarul de reprize si repetari repartizat pe
fiecare exercitiu in parte. Pentru sportivii avansati se poate realiza un ciclu saptamanal cu doua
antrenamente pe zi. Anexa 16.

Microciclu (ciclu saptamanal) (Tabelul 2.7) reprezintd instrumentul functional cel mai
important al planificdrii, deoarece structura si continutul sdu determind calitatea procesului de
antrenament, cu un antrenamente pe saptamana.

Planul de etapa va tine seamd de urmatorii factori: Va avea durata de aproximativ o luna
calendaristica; va avea In vedere daca activitatea scolara permite antrenamente atit dimineata cat
si dupd amiaza; ciclicitatea tipurilor de antrenamente; 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.

In mod special la lucrul cu fetele se va tine cont in mod deosebit de perioadele critice,
unde este necesara o evidentd a acestor faze pentru o planificare optimd al antrenamentului

sportiv al fetelor, pentru a corecta repartizare a eforturilor fizice si influientarea corspunzatoare a
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calitatilor motrice. Manolachi V. — Sporturi de luptd teorie si metodica — Tipografia Centrala
2003, Chisinau, 176 p., [142].

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

Dupa Teodorescu S. 2009 [191], cerintele unui microciclu sunt:
invatarea si perfectionarea tehnicii in conditii de intensitate medie;
perfectionarea tehnicii in conditii de intensitate submaximala si maximala;
dezvoltarea vitezei de scurta durata;
dezvoltarea vitezei aerobe;
dezvoltarea fortei prin utilizarea unor incarcaturi de 90 — 100%;
dezvoltarea fortei musculare in conditii de intensitate mare si maxima;

dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii in conditii de intensitate maxima;

NN N N R N NN

dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii in conditii de intensitatemoderata.

Aceastd succesiune este orientativa si se aplicd 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 pe sdptamana cu aceleasi obiective,
metode si mijloace [88, 89, 90].

La alcatuirea unui microciclu pot colabora: metodistul, antrenorii si sportiviipe de o parte,
medicul, biochimistul, psihologul, dieteticianul, administratorul cantonamentului pe de alta parte.

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

Planuul anual, planul de etapa, ciclul saptamdnal se pot individualiza, functie de
obiectivele fiecarui sportiv, sex sau grupd de varsta (cadeti, juniori, tineret, seniori), baieti
s fete.

Autorii, Triboi V. si Pacuraru A. 2013, [199] sunt de parere ca microciclurile principale sunt:
v’ proprii de antrenament,

v' inainte de competitie,
v' competitionale si

v" de restabilire.
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Nicu A. 1993 [157] 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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Tabelul 2.7 Model experimental operational algoritmizat al unui ciclu saptaminal de antrenament in pregatirea halterofililor incepatori 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%
Dimineata
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%2,2,2 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% 2+2, 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.
2+2 80% 2+2, 2+2, 2+2 fandare
80% 2+2, 2+2, 2+2 80% 2+2, 2+2, indreptﬁri 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

Astfel de modele au permis elaborarea unui plan anual de pregétire a sportivilor incepatori In cadrul cercetarilor intreprinse, descrierea

caruia se reda in tabelul 2.14.; 2.15.; 2.15.
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Tabelul 2.8 Model experimental al planului anual de pregatire al sportivilor halterofili la etapa incipienta

Nr. Rep Tehnica
Forta Forma sportiva s - PLAN AMUAL 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.Junl1| C.Rou.5en. C.Rou. Tin. |C. Nat. Jun. 2| C.N. Cadeti C.N.Junl C.Nat.Sen  |C. N.Tineret
Intensitatea | Nr. Repetari
100% 700 I e e
95% =t s i
90% 600 | N ™~
80% A /l — - /N / —
70% 500 J T [ e N /
60% — - / ] \
50% 400 i / F N | [Ny NEN
40% = N =T =HAY \ e B e /1N ™
30% 300 | | —
20% 200
Intensitate
Tehnica 30(30|35|40(40)|45|60| 65| 70| 80( 30| 40| 65| 60| 70| 0| 60| 70| 80| 60| 65| 70| 70| 80| 60| 70| 80| 40| 65] 60| 63| 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| 80| 75| 80| 80| BO
51 500 300 500 300 400 300 400 300 400 500 500
52 300 600 200 400 200 300 200 300 200 300 200 300
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
Volum 55 600 400 300 300
Total nr.repetari 1800 2000 1600 1800 2000 1300 2100 1300 2100 1300 1900 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

93



Tabelul 2.9 Planul anual de pregatire al lotului national de junioare

NF. RED s TENNICE e
Forta Forma sportiva s— PLAN ANUAL DE PREGATIRE 2012 LOT NATIONAL JUNIOARE GALATI FEDERATIA ROMANA DE HALTERE
Etapa lanuarie Februarie Martie Aprilie Mai lunie lulie August Septembrie | Octombrie | Noiembrie | Decembrie
Peripada C.Rou.)l.2 | C.Rou.l1l |CRouTin |C.Nat.Jun2| C.N.Cadeti |C.N.Jun.1| C.Rou.Sen. |C.N.Tineret| C.N.Sen.
Intensitatea | Nr. Repetari I
100% 700 ANTA ™
95% V P e N = ~
90% 600 T ™
80% v - ™
0% 500 i ™ ]
60%
50% 400 ) J | IR \
40% o -:_ e == S \
_2‘7 —
30% 300 o
20% 200 - N \
Intensitate
Tehnica 25|30 25|30 35| 30| 35| 40|40 30| 35| 40| 40| 60| 80| 60| 60| 70| 75| 35| 40| 60| 80| 30| 35|40 35(40(45| |60|80/40(60|70|30] 30|35 |40|60)70|30|35(40|70|75)|30(35]30
Forta 75| 70| 75| 70| 65| 70| 65| 60| 60| 70| 65| 60| 60| 40| 20| 40| 40| 30| 25| 65| 60|40 20| 70| 65| 60| 65|60(55| |40 20| 60(40|30|70| 70| 65| |60|40)30|70|65(60|30| 25| 70(65|70
51 600 400 400 300 300 600 300 200 400 500 500
52 300 700 300 300 200 200 500 200 600 300 400 500
53 400 600 500 200 500 600 500 400 600 200 300 400
54 600 500 500 300 400 500 400 300 500 500 200
Volum 55 700 400 600
Total nr.repetari 2000 2400 1700 1600 1400 1600 2000 1200 1300 2000 1400 1400
Media nr. repetari 500 600 435 320 350 400 500 300 475 400 350 467
Control medical C. M. C. M.
Antrenor
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Tabelul 2.10 Plan anual de pregatire al lotului national de junioare

Mr. REp —— (O ——
Forta me—— FOrma sportive e— PLAN ANUAL DE PREGATIRE 2012 LOT NATIONAL JUNIOARE GALATI FEDERATIA ROMANA DE HALTERE
PENCIU ANDREEA, GRIGORAS BIANCA, ILIE MIHAELA

Etapa lanuarie Februarie Martie Aprilie Mai lunie lulie August Septembrie | Octombrie | Noiembrie | Decembrie
Perioada C.Rou.).2 | C.M.jun13.15 | C.Rou.Tin. | C.M.Jun.2 | C.N.Cadeti |C.Ejun.15.17| C.E. Jun20ani | C N.Tin.
Intensitatea | Nr. Repetari
100% 700 P . | ™
95% A L A ~
30% 600 INY C / s~ AT | | | ~ N
B0% /N --""TZ F'/ - [\ / M e
0% 500 - | AT = N\ ] T — /
60% A \ \ [/ - \ !
50% 400 an= \lJ [N NEP
At = [ ]| e ] [ ! INAREERER
30% 300 —
20% 200
Intensitate
Tehnica 30] 30| 35| 40| 40| 45) 50| 65| 60| 60| 65| 70| 70| 80| 60 70| 60| 70| 80| 40| 60| 50| 60| 60| 70| 70| 80| 40| 60| 70| 80| 70| 70| 60| 70| 80| 60| 65| 70| 70| 70| 80| 30| 40) 30| 20| 20| 25| 20| 20| 20
Forta 70{ 70( 65| 60| 60| 55| 50| 35(40| 40| 35| 30| 30( 20| 40) 30| 40| 30| 20|60(40| 50| 40|40| 30| 30{ 20| 60| 40| 30| 20{ 30{ 30| 40| 30| 20|40 35| 30| 30) 30| 20| 70| 60] 70| 80| 80| 75| 80| 80| 80
51 500 500 300 500 600 500 200 300 400 500 500
52 300 600 400 200 300 500 400 400 200 300 500 500
53 400 500 500 500 500 400 500 300 500 200 400 400
54 500 500 400 500 500 600 400 400 600 400 500 400
Volum 53 600 600 300 500
Total nr.repetari 1800 2100 1800 2100 1800 2100 2100 1300 2100 1300 1900 1800
Media nr. repetari 450 525 450 420 450 523 420 325 420 325 475 450
Control medical C.M. C. M.

Antrenor
Prof. Dimofte Costel
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2.5. Aprecierea prezentarii tehnice a sportivilor halterofili 10 — 12 ani cu ajutorul

elementelor specifice

In haltere se apreciaza atat greutatea ridicata ct si aspectul tehnic. In sportul cu haltere
tehnica ridicarii greutitilor are o importanti deosebita. 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 ridicarii greutatilor in sportul cu
haltere, criterii dupd care poate fi apreciata aceasta laturd foarte importanta, pregatirea tehnica.

Metodologia cercetdrii a inclus studiul literatuii de specialitate si a regulamentului
competitional in haltere. [136]

Determinarea si stabilirea criteriilor dupa care poate fi apreciati componenta
pregatirii tehnice

Cerintele crescande ale antrenamentului modern impun o atitudine constientd atat fata de
procesul de instruire cat si fata de participarea in competitie.

In marile competitii, unde participantii pot fi de valori sensibil egale, castigitor va fi
acela care va da dovada de o 1nalta constiinta, de stdpanire de sine, de daruire maxima, care va sti
sa-si dozeze energia.

Pentru a avea succes la astfel de competitii, sportivul trebuie sa-si cunoascd perfect
posibilitatile, sa aibe incredere in fortele proprii, si 0 concentrare maxima. [21, 136]

Cerintele instruirii de pregatire a copiilor de 10 — 12 ani.

Probele, normele de control si testele prevazute in sistemul national de selectie cat si
masurile organizatorice cu caracter de depistare in vederea constituirii grupei de Incepatori,
urmareste respectarea urmatoarelor criterii:

a) Favorizarea procesului de crestere, dezvoltarea si asigurarea mentinerii starii de

sandtate si marirea rezistentei generale a organismului.

b) Dezvoltarea fizica armonioasa a copiilor cuprinsi in procesul de instruire.

c) Cresterea progresiva a capacitatii functionale a organelor si sistemelor organismului si

largirea posibilitatilor de adaptare a acestora la efortul progresiv crescut.

d) Insusirea tehnicii corecte a procedeelor, smuls si aruncat, cit si a tehnicii exercitiilor

ajutatoare efectuate in antrenamente.

e) Formarea unui bagaj de priceperi si deprinderi motrice de baza (alergari, sarituri,

tractiuni si impingeri, catarari, aruncdri si prinderi, transportul de greutati si echilibru).
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f) Dezvoltarea calitatilor motrice de baza:

v’ viteza de executic a unor miscari singulare la nivelul membrelor superioare si
inferioare;

v’ viteza de reactie, cu precadere la stimulii vizuali si auditivi, concretizatd prin
actiuni de apucare, sprijinire, impingere, deviere, retragere, evitare;

v" coordonarea actiunii bratelor si picioarelor;

v" coordonarea actiunilor de apucare, impingere, sustinere, mentinere si transport al
diferitelor obiecte;

v' dezvoltarea fortei explozive segmentare, utilizdnd greutatea propriului corp, sau cu
obiecte mici de ngreuiere.

g) Formarea unui sistem de cunostinte elementare privind caracteristicile ramuriisportului
cu haltere, regulile de comportare in sala de haltere si regimul de viata al tanarului
halterofil (alimentatie, igiena corpului, odihna, pregatirea individuald).

h) Obisnuirea copiilor cu atmosfera de concurs, insistand asupra regulilor de pregatire
pentru concurs, asupra concentrarii in timpul concursului si a cunoasterii masurilor
obligatorii de refacere dupa concurs.
calitati indispensabile oricarui halterofil. [21, 136, 145]

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 conform tabelelor.

Tabelul 2.11 Criterii de apreciere a tehnicii procedeului smuls conform fazelor componente

Z
o

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 in fandare

Ridicarea din fandare

©| o N o g & W N

w| w| & o] gl & R

Fixarea corpului
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Nr. Denumirea exercitiului Punctajul maxim acordat
10. | Coboréarea halterei pe podium 1
11. | Parasirea podiumului 1

Total puncte 30

Tabelul 2.12 Criterii de apreciere a tehnicii procedeului aruncat — pus la piept conform fazelor componente

Nr. Denumirea exercitiului Punctajul maxim acordat

Start — apropierea de bara 2

Asezarea picioarelor

Pozitia spatelui si capului 1n start

Prinderea halterei si pozitia bratelor

Pozitia umerilor in start

Desprinderea halterei de pe podium — indreptarea

Faza de smuncire

Intoarcerea coatelor

© X N o g A~ W N

Pozitia halterei pe piept — clavicula

W W g1 O B N N NN

[EEN
e

Pregatirea pentru aruncatul de la piept

(O3]
=]

Total puncte

Tabelul 2.13 Criterii de apreciere a tehnicii procedeului aruncat — aruncatul de la piept comform fazelor

componente

Z,
3

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

Indreptarea din fandare

Fixarea corpului dupd indreptarea din fandare
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Coborarea halterei pe podium
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Parasirea podiumului

W
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Total puncte
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Arbitrii vor sta in pozitii diferite in jurul podiumului, ca sd poatd urmari evolutia

sportivului, notand in grila de apreciere evolutia sportivilor (Tabelul 2.14).

Tabelul 2.14Notarea 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

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 incerciri, atat la smuls cét si la aruncat. In caz de egalitate,

departajarea se va face functie de: numarul 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, sa fie selectionati si pregatiti in cluburile afiliate F. R. Haltere, se vor legitima cu, legitimatie

de sportiv, cerere de legitimare, cu viza medicala la zi, insotite de certificatul de nastere .

Se va evita ridicarea de greutdti mari, se va concura cu aceleasi greutati exemplu:

v’ Baieti, smuls 15 kg, aruncat 20 kg.

v Fete, smuls 10 kg, aruncat 15 kg.

Notarea se va face de 3 — 5 arbitri-experti, care vor folosi sistemele de notare prezentate
in tabelul 2.11, tabelul 2.12. si tabelul 2.13.

Tabelul 2.15 Media aritimetica obtinuta in timpul probelor de control

Initiala
Nr. Media artimetica a grupei martor Media artimetica a grupei experimentala
n=16 n=16
Smuls Aruncat Total Smuls Aruncat Total
1. 3,31 3,97 3,64 3,43 4,00 3,72

Tabelul 2.16 Media aritimetica obtinuta in timpul probelor de control sau in competitie

Intermediara
Nr. | Media artimetica a grupei martor | Media artimetica a grupei experimentala
n=16 n=16
Smuls Aruncat Total Smuls Aruncat Total
1. 11,19 12,08 11,64 17,10 19,26 18,18
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Tabelul 2.17 Media aritimetica obtinuta in timpul competitiei

Finala
Nr. Media artimetica a grupei martor Media artimetica a grupei experimentala
n=16 n=16
Smuls Aruncat Total Smuls Aruncat Total
1. 21,00 19,06 20,53 27,62 27,12 27,37

Tabelul 2.18 Media si procentajul realizat de grupa experimentala si grupa martor la trei etape de evaluare

Procedeul smuls

60 zile de 180 zile de 360 zile de
antrenament antrenament antrenament
Media % Media % Media %
Grupa experimentala 3,43 11,43 17,10 57,00 | 27,62 92,07
n=16
Grupa martor 3,31 11,03 11,19 37,30 21,00 70,00
n=16
Diferenta intre grupa martor si 0,12 0,40 5,91 19,70 6,62 22,07
grupa experimentala

Datele prezentate in tabelul 2.18. relevd mediile de punctaj obtinute de subiectii
examinati (atat pentru grupa experimentald, cit si pentru grupa martor), procedeul ,,smuls” la
cele trei etape de evaluare, prima etapa initiala la 60 de zile, a doua etapa intermediara dupa 180
de zile, Anexa 15 si Anexa 16, iar a treia etapa, cea finala la 360 de zile. Se constatd o diferenta
intre cele doud grupe, grupa experimentald obtinand un procent de 57%, iar grupa martor 37,30%
la etapa intermediard, cresterea intre cele doud grupe este de 19,70%. In etapa finald, subiectii
grupei experimentale apropiindu-se de punctajul maxim, cu un procet de 92,07%, fata de 70% la
grupa martor. De asemenea, se observa ca rezultatele evaludrii tehnice la finald sunt diferite la
aceste doud grupe, cu o diferenta de 22,07% (Tabelul 2.15, Tabelul 2.16, Tabelul 2.17).

In Tabelul 2.19. este prezentatd media rezultatelor evaluarilor initiale, intermediare si
finale pentru stilul aruncat. Urmarind datele din tabel se constatd o crestere a punctajului obtinut
de catre sportivi la aceste etape, unde cei din grupa experimentald obtin indici superiori la etapa
intermediara si finald comparativ cu sportivii de la grupa martor.

Tabelul 2.19 Media si procentajul realizat de grupa experimentala si grupa martor la trei etape de evaluare

Procedeul aruncat

60 zile de 180 zile de 360 zile de
antrenament antrenament antrenament
Media % Media % Media %
Grupa enxge{%me”ta'a 4.00 1333 | 1926 | 6420 | 2712 | 91,23
Gr“ﬁi”;grtor 3.97 1323 | 12,08 | 4027 | 19.06 | 6353
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60 zile de 180 zile de 360 zile de
antrenament antrenament antrenament
Media % Media % Media %
Diferenta intre grupa martor
. . n 0,03 0,10 7,18 23,93 8,06 26,87
si grupa experimentala

Anexa 17 si Anexa 18. Se observa ca media finala la grupa experimentala ajunge la 27,12
cu un procentaj de 91,23, sportivii din grupa martor obtinand un procent de 63,53, diferenta de

crestere fiind de 26,87%.

Tabelul 2.20 Media si procentajul realizat de grupa experimentala si grupa martor la trei etape de evaluare — total

60 zile de 180 zile de 360 zile de
antrenament antrenament antrenament
Media % Media % Media %
Grupa ixgelfgmema'a 3,72 12,40 18,18 60,60 | 27,37 | 91,23
Grupa martor 3,64 12,13 11,64 38,80 | 20,53 | 6843
Diferenta intre grupa martor
si grupa experimentala 0,08 0,27 6,54 21,80 6,84 22,80

In tabelul 2.20. sunt prezentati indici care constituie o medie a celor doud probe (smuls si
aruncat), incluse in evaluare la diverse etape de cercetare. Pregatirea tehnica a subiectilor grupei
experimentale este in crestere si dupa 180 de zile calendaristice acesti sportivi obtin o medie de
18,18, ceea ce constituie nu procent de 60,60, iar dupd un an de antrenament se realizeaza o
medie de 27,37 puncte cu un procentaj de 91,23. Sportivii din grupa martor realizeazd o medie
de 20,50 puncte la etapa finald realizdnd un procent de 68,43, diferenta dintre cele doud grupe
este de 24,56%. Cu realizarea acestui experiment se demonstreaza ca programul experimentului

pedagogic aplicat este mai eficient. Anexa 19 si Anexa 20.
2.6. Concluzii la capitolul 2

1. Specificul pregatirii sportivilor halterofili la etapa incipienta (10 — 12 ani) prevede o
activitate minutioasd in ceea ce priveste stabilirea, elaborarea si constructia unei metodologii
optime si adecvate, atat in functie de varsta pe care o au Incepatorii in aceasta disciplina sportiva,
precum si cerintele speciale, specifice, dificile ale tehnicii de ridicare a greutatii.

2.Ansamblul de masuri specifice pe baza carora se poate construi (Intocmi), organiza si
desfasura un proces multianual de antrenament trebuie sa fie subordonat obiectivului de baza,
care prevede nvatarea tehnicii de ridicare a halterei in cele doua probe clasice, smuls si aruncat,
in concordanta cu un alt obiectiv deosebit de important si anume, dezvoltarea comportamentului

psiho-motor al tinerilor sportivi.
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3. Studiul opiniilor specialistilor in domeniul halterelor aratd ca varsta cea mai optima
pentru iniierea unui proces multianual de specializare sportiva in haltere este de 10 — 12 ani, dar
n unele cazuri, aceasta poate fi si la 8 — 9 ani.

4. La intocmirea programului de lucru Tn activitatea de antrenament a fost imperios
necesard concordanta dintre cunoasterea particularitatilor individuale ale fiecarui sportiv supus
studiului si inclus in programul de cercetare ce face obiectul acestei lucrari, tindndu-se seama de
aspectele somatic, morfofunctionale, tehnice si motrice.

5. Sportivii incepatori la fel ca si cei avansati, trebuie sd-si cunoasca propriul record la cele
doua exercitii clasice si cele de forta in vederea executarii programului de antrenament, conform
modelului operational algoritmizat descris in Tabelul 2.7.

6. La insusirea centralizatd a tehnicii probelor clasice este necesar s se {ind seama ca
schimbarea ori inlocuirea unor exercitii pentru ca acestea sa faca parte din aceeasi grupd, pentru
pastrarea structurii biomecanice a miscarii, in timpul Tnvatarii ridicarii greutatii.

7. Avand in vedere varsta frageda a sportivilor de 10 — 12 ani, este indicat ca departajarea
in competitie sd nu se facd prin kilogramele ridicate, sa se foloseascd grila de apreciere prin
punctaj. Se constatd o diferenta Intre cele doud grupe, grupa experimental obtinand un procent de
57%, iar grupa martor 37,30% la etapa intermediard, cresterea intre cele doud grupe este de
19,70%. In etapa finala, subiectii grupei experimentale apropiindu-se de punctajul maxim, cu un
procent de 92,07%, fatd de 70% la grupa maror. De asemenea, se observa ca rezultatele evaluarii
tehnice la finala sunt diferite la aceste doud grupe, cu o diferenta de 22,07%, tabelul 2.11, tabelul
2.12, tabelul 2.13, tabelul 2.14.

8. Eficacitatea experimentului pedagogic aplicat in aprecierea sub forma de punctaj si
diferentierea procentual a celor doua grupe studiate, tabelul 2.18, tabelul 2.19. Tn tabelul 2. 20.
sunt prezentati indici care constituie 0 medie a celor doud probe (smuls si aruncat), incluse in
evaluare la diverse etape de cercetare. Pregitirea tehnica a subiectilor grupei experimentale este
in crestere si dupa 180 de zile calendaristice acesti sportivi obtin 0 medie de 18,18, ceea ce
constituie nu procent de 60,60, iar dupa un an de antrenament se realizeazd o medie de 27,37
puncte cu un procentaj de 91,23. Sportivii din grupa martor realizeazd o medie de 20,50 puncte
la etapa finala realizand un procent de 68,43, diferenta dintre cele doua grupe este de 24,56%. Cu
realizarea acestui experiment se demonstreaza cd programul experimentului pedagogic aplicat

este mai eficient. Anexa 19 si Anexa 20.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A PREGATIRII TEHNICE A
SPORTIVILOR HALTEROFILI LA ETAPA INCIPIENTA

In programul de activititi cu caracter experimental elaborat a fost necesar si se puni
accent asupra unor actiuni importante, care constituie baza activitatii 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 pregdtire, mai cu seama in etapa incipientd. Structurizarea sistemica si algoritmizata
a actiunilor motrice specifice insusirii tehnicii celor doud procedee clasice, insusirea corecta a
celor doud procedee, smuls si aruncat, constituie rezultatul final care permite aprecierea
performantei sportivului sunt, de asemenea, importante elemente de comparatie, evidentd si

control Tn procesul de antrenament profesionist.

3.1. Mijloacele pregatirii fizice specifice aplicate in cadrul experimentului cu

orientare asupra insusirii tehnice ridicarii greutatilor

In cadrul cercetrilor 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.

In intelesul strict al esentei acestor exercitii a fost previzuti o selectie riguroasi a
numeroaselor miscdri in concordantd cu specificul tehnicii de ridicarea greutatilor, construind
astfel, complexe si module operationale de lucru aplicate la aceastd etapa, in scopul pregatirii
incepatorilor din punct de vedere multilateral s1 specific.

In practica de lucru cu halterele existi multe controverse in legituri cu succesiunea ori
intercalarea anumitor tipuri de pregatire.

Unii specialisti considerd cd prima perioada ori etapd de pregatire, trebuie sa fie dedicata
numai unei pregitiri prealabile. In acest caz un numir de miscari sunt efectuate mecanic si nu de
fiecare data sunt subordonate conditiilor tehnicii de efectuare a ridicarii halterei pe baza celor
doua probe clasice: smuls si aruncat.

In cazul cercetirilor noastre insi, accentul a fost pus pe acest tip de activitate, principala
preocupare a fost orientatd asupra Insusirii tehnicii de ridicare.

De asemenea, tinand cont de referirile din prima parte a abordarii prezentei teme, supusa
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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.

Mentionam cd in cadrul cercetarilor noaste s-a tinut cont de faptul ca tendinta dezvoltarii
a cit mai multe grupe musculare este gresita, asa cum si schimbarea exercitiilor dupa perioade
scurte de timp incetineste obtinerea rezultatelor, performantelor (eficienta exercitiilor alese se
constati dupa cca 6 luni). In aceiasi ordine de idei aritim ci in procesul de pregitire al
halterofililor acumularile calitative se realizeaza intr-o perioadd mare de timp, ceea ce presupune
rabdare si perseverentd, iar tendinta de a avea rezultate cantitative rapide, imediate, constituie un
impediment major in progresul sportivilor. Ignorarea si trecerea peste etape importante ale
pregatirii tehnice si fizice a halterofililor, activitati care permit acestora acumularea de
experientd, duce la confruntarea sportivilor cu situatii in care ratarile in concurs la “greutati
mari” sunt iminente. Concomitent cu insuccesele apare stresul, teama de greutati mari, frica de
accidentdri si implicit, stagnarea in evolutie. Astfel, cresterea fortei trebuie sa aibe loc
concomitent cu dezvoltarea oaselor, ligamentelor,tendoanelor, articulatiilor, a marilor functiuni
ale organismului, precum si a Tnvatarii corecte a tehnicii.

Exercitiile ajutdtoare se efectueazd cu un consum mai mic de energie, aceasta nu
inseamnad ca 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 mulfumi
cu forta castigata in urma executdrii exercitiilor clasice.

Complexele au inclus exercifii ajutatoare pentru fiecare procedeu clasic aparte.

Exercitii pentru procedeul smuls

Smuls fara fandare. Exercitiul se executd ca smulsul tehnic, neexecutandu-se fandarea (in
hochei sau in foarfecd). Pentru acest gen de miscare s-a folosit o tragere mai 1nalta, fapt care face
ca exercitiul sa fie deosebit de util, deoarece, in majoritatea cazurilor,la executarea smulsului
tehnic, greseala cea mai frecventa o constituie faptul ca nu se executd o tragere completa, corpul
neajungind in extensie accentuata fapt care asigura o eficienta maxima a ridicarii.

Smuls fara fandare se poate executa cu apucare larga (in functie de anvergura bratelor). In
scopul urmdririi tractiunii, haltera se poate urca pe cutii de 10 — 15 cm, inal{ime de unde se
efectueaza exercitiul.

In scopul dezvoltirii grupelor musculare care asigurid desfisurarea fazei a doua a
smulsului tehnic, se executd smulsul fard fandare, din atarnat si de pe cutii, exercitii care

dezvolta in special muschii spatelui.
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Trageri pentru smuls. Fiind considerate ca ”jumatate din smulsul tehnic”, exercitiul este
practicat in antrenamente de catre toti halterofilii, atdt avansati cat si incepatori. Tragerea
descrisa la smuls tehnic se poate executa de jos, din atarnat, de pe cutii. Acest exercitiu solicita
muschii extensori ai spatelui si segmentele superioare ale trapezului. Pentru o eficacitate si mai
mare a exercitiului, haltera se va opri in punctul cel mai inalt al tragerii, timp de 2 — 3 secunde.
Tragerile se pot executa de pe cutii de 10, 15, 20 cm inaltime, in scopul maririi dificultatii.

Smuls tehnic din atarnat. Exercitiul este identic cu smulsul clasic, cu deosebirea ca,
haltera nu este ridicata de pe podium, ci ’din atarnat”, adica din pozitie in care incepe faza a II-a
a smulsului propriu-zis. Se executa 3 — 4 ridicari consecutive, miscarile se fac fara oprire din
pozitia atarnat. Acest lucru solicitd la maximum muschii spatelui si ai picioarelor.

Smulsul tehnic de pe cutii. In raport cu necesitatile pentru dezvoltarea anumitor grupe
musculare ale spatelui si ale picioarelor (in special etensorii), se aseaza pe cutii speciale, la
diferite naltimi, de pe care se executd smulsul tehnic. De obicei, atdt smulsul din atarnat cat si
cel de pe cutii, se efectueazd cu bara la nivelul treimii inferioare a coapselor, de acolo de unde
intra in actiune muschii spatelui si ai picioarelor pentru executarea fazei a II-a a smulsului tehnic.
Miscarile descrise mai sus se pot executa atat in ,,foarfeca” cat si in ,,hochei”.

Intrarea in fandare (foarfeca sau hochei) din stand cu haltera pe umeri (caderi sub bara).
Din aceasta pozitie se face o usoara impingere cu spatele (prin semi-genuflexiune) a halterei n
sus, dupa care se cade rapid in fandare foarfeca sau hochei. Exercitiul dezvolta viteza de executie
precum si extensorii si flexorii picioarelor.

Genuflexiuni in hochei cu bara pe bragele intinse. Din stdnd cu haltera pe piept,
genuflexiuni adanci. exercitiul dezvolta muschii picioarelor si muschii spatelui (mai ales a
santurilor vertebrale).

Incorddri statice in pozitia de tragere. Din pozitia de tragere, din unghiuri critice, se
executd incordari musculare de circa 5 — 6 secunde. Exercitiul dezvoltd muschii spatelui si
segmentele superioare ale muschiului trapez.

Incordari statice in pozitia de ,,foarfecd”’si ,,hochei”. Din pozitia de fandare (foarfeca
sau hochei) se executa incordari statice cu scopul de a solicita un timp mai indelungat grupele
musculare ale spatelui si picioarelor, care de fapt, in aceastd pozitie, nu sunt solicitate prea mult
atunci cand se executd smulsul integral. Iniltimea barei variaza in functie de punctele slabe pe
care le constatam cu ajutorul dinamometrelor.

Incordari statice in diferite momente ale genuflexiunii. Din genuflexiuni se executa incordari

statice in diferite unghiuri, la cadrul izometric. Cea mai slaba pozitie a genuflexiunii este atunci cand
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intre coapsa si gamba se formeazd un unghi de 90°. Dezvoltand forta musculara in aceastd pozitie
dificila, avem siguranta cd vom obtine progres in marirea fortei generale a picioarelor.

Smuls in ,,hochei” cu asigurare. Pentru a mari increderea sportivului si pentru a usura
diferite momente din timpul smulsului (mai ales la Incepatori), se executa smulsul tehnic cu bara
lonjata (scripete). Lonja se fixeaza la capetele barei, apoi este tinutd de antrenor.

Exercitii pentru procedeul aruncat

Pus la piept fara fandare. Dupa executarea unei trageri inalte (la fel ca si la aruncatul
clasic), se efectueazd o semigenuflexiune in asa fel incat bara sa fie pusape piept la o inal{ime mai
mare, lucru care ajutd la dezvoltarea muschilor spatelui care participa la realizarea pusului la piept
clasic. O data cu executarea semigenuflexiunii, se efectueaza intoarcerea rapida a coatelor sub bara,
dupa care are loc Indreptarea picioarelor si luarea pozitiei de plecare pentru aruncatul la piept.

Acest exercitiu dezvoltd muschii spatelui si a partii superioare a centurii scapulare. La fel
ca si pentru aruncatul tehnic se foloseste apucarea normala (la latimea umerilor).

Pus la piept din atarnat. Exercitiul se aseamana cu pusul la piept fara fandare. De
osebirea, constd in faptul ca bara nu se mai aseaza pe podium ci se ia din atdrnat, adica din
dreptul treimii inferioare a coapselor. Exercitiul dezvoltd muschii extensori ai picioarelor si
spatelui, precum si partea superioard a centurii scapulare. In functie de necesititi acest exercitiu
se poate executa si de pe cutii.

Trageri pentru aruncat. Exercitiul este frecvent intrebuintat, atat la incepatori, cét si la
avansati. Dezvoltd muschii spatelui, picioarelor si partea superioard a muschilor trapeze.
Tragerile pentru aruncat se pot executa de jos, din atarnat sau de pe cutii. Se urmareste
efectuarea tragerii pand se ajunge la o usoarda extensie a trunchiului. Pentru a dezvolta la
maximum musculatura in pozitia cea mai inaltd a tragerii, se opreste haltera timp de 2 — 3
secunde in aceasta pozitie. Folosirea exageratd a bratelor in timpul tragerilor este daunatoare
deoarece impiedicd dezvoltarea mushilor flexori ai bratelor si schimba linia tehnica de tragere.

Indreptiri pentru aruncat. Indreptirile se aseamini cu tragerea pentru aruncat, cu
deosebirea ca sunt efectuate cu picioarele intinse. In acest exercitiu erectorii spatelui sunt cei mai
solicitanti muschi. Se foloseste apucarea de la aruncatul tehnic. Indreptarile se pot executa si din
stand pe un podium 1nalt (cutie) inalta de circa 10 — 15 cm.

Pus la piept clasic (tehnic). Exercitiul este asemanator cu proba clasica, cu deosebirea
cd se executd din atarnat, adicd cu bara de la treimea inferioara a coapselor. Se mai poate

efectua si de pe cutii.
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Dezvolta musculatura spatelui si a picioarelor.

Genuflexiuni in fatd, hochei’’si ,,foarfeca” (Genuflexiuni piept). Din pozitia stdnd cu bara
pe piept, se executa genuflexiuni adanci, pentru procedeul ,,hochei”, iar pentru ,,foarfeca”, un pas
inainte, apoi fandarea pe piciorul care este solicitat la aruncatul tehnic. Exercitiul dezvolta
muschii flexori si extensori ai picioarelor.

Incorddri statice in pozitia de trageri la cadru izometric. Dupi ce se afld punctele cele
mai slabe, cu ajutorul dinamometrelor, pe parcursul tragerii, se efectueaza incordari statice timp
de 6 — 12 secunde. Sunt solicitati muschii spatelui si picioarelor.

Incordari statice in pozitia de hochei si foarfeci. Din pozitia de hochei sau foarfeca, se
executd incordari statice de circa 6 — 12 secunde. Exercitiul dezvoltd muschii flexori si extensor
ai picioarelor si se poate executa cu bara fixata la diferite inaltimi in functie de necesitati.

Aruncat fara fandare. Din pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept, se executd o
usoard semigenuflexiune, urmatd de aruncarea halterei. Dupad ce haltera a trecut de nivelul
capului, are loc intrarea sub haltera cu ajutorul semigenuflexiunii si prinderea halterei pe bratele
intinse deasupra capului. Urmeaza apoi indreptarea picioarelor si mentinerea halterei deasupra
capului. Exercitiul dezvolta muschii picioarelor si centura scapulard. Pusul la piept se executd de
obicei fara fandare sau se ia haltera la piept de pe suporti.

Aruncatul tehnic de pe suporti. Din pozitia de plecare pentru aruncatul la piept, dupa ce s-
a luat haltera de pe suporti, se executa aruncatul tehnic de la piept.

Aruncatul tehnic de la ceafa de pe suporti. Din stand cu haltera la ceafd, se executa o
semigenuflexiune urmata de aruncarea halterei in sus. Urmeaza fandarea cu prinderea halterei
deasupra capului pe bratele intinse, ridicarea din fandare si fixarea halterei pe bratele intinse. Se
poate executa si fara fandare, aceasta fiind inlocuita cu o usoara semigenuflexiune. Exercitiul
dezvolta muschii picioarelor si centurii scapulare si se recomanda in special halterofililor lipsiti
de mobilitate in articulatiile umerilor.

Semigenuflexiuni cu haltera pe piept. Din stand cu haltera pe piept se executd o
semigenuflexiune urmatd de o sdriturd. Exercitiul se efectueazd in scopul intaririi muschilor
picioarelor care participa la dezlipirea halterei de pe piept. Se folosesc greutati mai mici cu 10 —
15 kg. decat aruncatul propriu-zis.

Semiaruncat. Din stand cu haltera la piept, se efectueaza semigeuflexiunea cu aruncarea

halterei in sus, pana la nivelul ochilor. Exercitiul dezvolta muschii picioarelor si a centurii scapulare.
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Incordari statice in pozitia semigenuflexiune. Din pozitia de semigenuflexiune se executa
incordari statice timp de 6 — 12 secunde, 1n scopul dezvoltarii grupelor musculare ale membrelor
inferioare care participa la aruncatul de la piept.

Incordari in pozifia de fandare. In pozitia de fandare se executa incordari statice timp de
6 — 12 secunde, din diferite puncte dificile ale fandarii cu aruncatul de la piept. Exercitiul
dezvolta, in special, muschii flexori si extensori ai picioarelor.

Exercitii pentru muschii bratelor

Impinsul halterei de pe suporti. Se fixeaza haltera la nivelul umerilor pe suporti.
Sportivul intrd sub bardsi executd impingerea, solicitind numai muschii care participa la
ridicarea bratelor (deltoid, triceps etc), fara sa indoaie corpul spre spate. Se poate folosi distanta
de apucare normala, ingusta sau largd, in raport cu particularitatile sportivului. Pentru distanta de
apucare ingustd degetele mijlocii se afla in dreptul muschilor deltoizi. Aceastd distanta se
recomanda halterofililor care vor sd-si dezvolte muschii tricepsi. Pentru distanta de apucare
normala, degetele mari se gasesc in dreptul muschilor deltoizi. Este distanta de apucare cel mai
frecvent folosita. Distanta de apucare larga se caracterizeaza prin faprul ca, intre degetul mare si
muschiul deltoid, exista un spatiu de 5 — 12 cm. Aceasta distantd se recomanda halerofililor care
vor sa-si dezvolte muschii deltoizi.

Impins sezdind. In scopul solicitarii maxime a grupelor musculare care formeazi centura
scapulara, se foloseste impinsul din pozitie sezand.

Tmpins la cadru izometric de la diferite inaltimi. Pentru dezvoltarea fascicolelor
posterioare ale muschilor deltoizi se executa impingerea halterei de la ceafa. Exercitiul se poate
executa atat din pozitia asezat, cét si din stand.

Tmpins culcat. Din culcat pe spate pe o banca, cu haltera pe piept, Impingerea barei
inainte si revenirea. Exercitiul dezvoltd in special fascicolele anterioare ale muschilor deltoizi,
precum si pectorali.

Impins din sezdnd inclinat. In scopul solicitirii la maximum a fascicolelor anterioare ale
muschilor deltoizi, se executa impinsul din sezand inclinat. Aceasta pozitie este asemandtoare cu
cea din Impins la anumite unghiuri, in functie de particularitatile individuale. Se folosesc toate
felurile de apucare.

Impins cu doud greutdti. Din sezand sau stind, se executd impingerea a doud greutiti.
Acest exercitiu dezvolta muschii deltoizi si muschii tricepsi In conditii ingreunate, deoarece, este

necesara si mentinerea echilibrului n timpul impingerii.
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Tmpins din stand cu picioarele departate. Din stand cu picioarele apropiate se executi
impingerea halterei numai prin forta bratelor. Nu se recomanda aplecarea trunchiului spre spate
sau indoirea spre spate sau indoirea picioarelor, care usureaza mult executia. Exercitiul dezvolta
muschii deltoizi si muschii tricepsi.

Intinderea in sus a doud cordoane elastice. Stand cu bratele indoite la piept, intinderea in
sus a cordoanelor elastice fixate sub talpile executantului. Exercitiul dezvolta muschii deltoizi si
muschii tricepsi.

Incordari statice la cadru izometric. Din stand, se efectueazi incordari statice la bara
fixata la cadru izometric, la diferite inaltimi. Incordarile dureaza intre 6 — 12 secunde cu o pauza
intre ele de circa 90 secunde. Se executd numai doud-trei reprize, maximum sase. Exercitiul se
poate executa si din pozitia inclinat sau culcat.

Flotari din stand pe maini. Stand pe maini; indoirea si Intinderea bratelor. Halterofilii
avansati isi pot prinde de centura diferite greutati, iar Incepatorii vor executa exercifiul ajutati de
antrenor. Se dezvoltd in speciali muschii deltoizi si muschii tricepsi.

Indoirea si intinderea bratelor la paralele (flotari la paralele). Sprijin pe brate la paralele
cu indoirea i Intiderea bratelor, cu sau fard adaugare la centura a diferitelor greutdti (in functie
de posibilitatile individuale).

Rasucirea bobinei. Din stand, rasucirea bobinei in ambele sensuri; dezvoltd muschii
flexori si extensori ai antebratului si articulatiile pumnilor.

Strangerea unei mingi de tenis (sau ”covrig” de cauciuc). Se apuca o minge de tenis sau
“covrig” de cauciuc cu degetele si se stringe. Dezvoltd muschii flexori si extensori ai
antebratelor si articulatiei pumnului.

Ducerea halterei sus, prin inainte. Stand cu haltera tinuta in jos, cu bratele intinse: ridicarea
bratelor prin inainte pana la verticald. Participd muschii flexori ai articulatiei scapulo- humerale
(deltoizi, bicepsi, pectoralii mari). Miscarea se poate executa si din culcat pe spate pe un plan inclinat
sau culcat pe spate la orizontald. Cu cat inclinarea se apropie de orizontala, cu atét lucrul efectuat de
muschi pentru readucerea barei pe coate se madreste, intrand in actiune muschii pectorali mici,
subscapulari. Se pot folosi cele trei distante de apucare: normala, larga si ingusta.

Ramat vertical. Stdnd cu haltera Tnainte Tn jos, cu bratele intinse, tragerea halterei la
piept. Coatele se ridica peste nivelul umerilor, efortul fiind sustinut de muschii bratelor. Se pot
folosi cele trei distante de apucare, in functie de scopul propus. Miscarea este actionatd de
urmatorii muschi: ridicari ai umerilor (trapez unghiular); flexori ai articulatiei scapulo-humerale

(deltoid, biceps, coraco-branhial, pectoralul mare); flexori ai articulatiei cotului (branhial);
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flexori ai articulatiei carpului (palmarul mare, palmarul mic, cubitalul anterior, flexorul comun
superficial al degetelor, flexorul lung propriu al policeului).

Pentru incepatori exercitiul se recomanda a fi executat la cadru izometric. Ramatul se
poate executa si cu bara la spate. In acest caz se trage bara prin actiunea bratelor cit mai sus
posibil in spate. Pe langd muschii descrisi la miscarea precedentd, mai sunt solicitati urmatorii
muschi: romboidul mare, dorsalul, dintatul anterior, subspinosul, rotundul mare, rotundul mic.

Extensia bratelor. Stand cu bara 1n sus cu bratele intinse; indoirea antebratelor ducandu-
se bara la ceafa si revenire. Apucarea este ingustd. Participa urmatorii muschi: extensorii
articulatiei cotului (triceps, anconeu); extensorii articulatiei carpului (prim radial, al doilea radial,
extensorul comun al degetelor, extensorul lung propriu al policeului). Se poate folosi si apucarea
in supinatie (cu palmele inainte). In acest caz actioneaza si muschii flexori ai articulatiei
carpiene. Extensia bratelor se poate executa si din culcat, pe un plan inclinat sau la orizontala.
Pentru aceasta se ia pozitia respectiva astfel incat capul sa se afle in afara suprafetei de sprijin,
pentru a se putea duce la ceafd. Cu cat inclinatia se apopie de orizontald cu atdt miscarea se
ingreuiaza. In acest caz, pe langa muschii descrisi mai intrd in actiune si aductorii articulatiei
scapulo-humerale (pectoralul mare, dorsalul mare, rotundul mare, deltoidul, subscapular). Se
poate folosi si apucarea in supinatie si flexia bratelor, care antreneazd muschii extensori ai
cotului, flexori ai articulatiei cotului (branhial, biceps, branhioradial, prim radial extern), flexori
ai articulatiei carpului (palmarul mare, palmarul mic, cubitalanterior, flexorul comun superficial
al degetelor, flexorul comun profund al degetelor, flexorul lung al policeului).

Ducerea barei Tnapoi din stand inclinat inainte. Stand cu trunchiul inainte, bara tinuta la
spate, cu bratele intinse: ducerea halterei in sus (departarea de corp). Participd urmatorii
muschi:extensori ai articulatiei scapulo-humerale (deltoidul, marele dorsal, subspinosul, rotundul
mare, rotundul mic); extensori ai articulatiei cotului (triceps, anconeu); extensori ai articulatiei
carpului (posteriori, primul radial extern, al doilea radial extern etc).

Flexia bratelor din stand departat. Stand departat cu bara tinutd nainte, jos, flexia
bratelor (flexia antebratelor pe brate). Miscarea este efectuatd de urmatorii muschi:flexori ai
articulatiei cotului (branhial, biceps, branhio-radial, prim radial extern), flexori ai articulatiei
carpului (palmarul mare, palmarul mic, cubitalul anterior, flexorul comun profund al degetelor,
flexorul lung propriu al policeului). Se poate folosi si apucarea in pronatie (cu palmele orientate
inspre inapoi). In acest caz participa muschii promotori (rotundul promotor, patratul promotor,
palmarul mare, palmarul mic si branhio-radialul) si muschii extensori ai carpului.

Tractiuni la bara fixa cu ingreuiere. Halterofilii vor executa tractiunile cu apucare in
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supinatie si cu haltera tinuta pe varful picioarelor. Pe langa muschii descrisi la flexia bratelor,
participd si: marele dorsal, trapezul, dintatul anterior, romboidul, unghiularul, pectoralul mic,
coraco-branhialul.

Impins cu doud haltere din pozifia culcat inclinat. Culcat pe spate pe banca inclinatd cu
halterele la umeri, intinderea bratelor inainte si revenire. In aceastd pozitie sunt solicitate mai
ales fascicolele anterioare ale muschiului deltoid. Acelasi exercitiu se poate executa si din culcat
pe spate la orizontala, simultan sau alternativ.

Ramat din stand cu trunchiul aplecat Tnainte. Stand cu trunchiul aplecat inainte, cu
picioarele Intinse, se indoaie bratele si revenire. Actioneaza muschii flexori ai bratelor, precum si
muschii: trapez, romboid, dintat anterior, subscapular, rotundul mare, rotundul mic, fascicolele
posterioare ale deltoidului si marele dorsal. Exercitiul se poate efectua simultan sau alternativ.

Extensia bratelor din stand cu haltera la ceafa. Stand cu antebratele flexate, cu greutétile
la ceafa, intinderea sus si revenire. Participd muschii extensori ai articulatiei cotului si a carpului.
Exercitiul se poate executa si alternativ. Pentru a efectua miscarea cat mai corect (fara ajutorul
trunchiului), se recomanda extensia bratelor din sezand.

Aplecarea trunchiului in fata si ducerea bratelor inapoi. Stand cu bratele intinse inainte,
cu doua haltere Tn maini; aplecarea trunchiului Tnainte si ducerea bratelor mult inapoi. Participa
muschii flexori ai articulatiei scapulo-humerale (deltoidul, bicepsul, coracobranhial, pectoralul
mare) si muschii extensori ai articulatiei scapulo-humerale (deltoidul, marele dorsal, subspinosul,
rotundul mare, rotundul mic, tricepsul).

Ducerea halterei Tnapoi din stand inclinat tnhainte. Stand cu trunchiul inclinat; ducerea
halterei inapoi si in sus. Participa muschii extensori ai articulatiei scapulo-humerale.

Ducerea halterei prin inainte sus. Stand cu bratele pe linga corp: ducerea halterei inapoi
si in sus. Participa muschii extensori ai articulatiei scapulo-humerale.

Ducerea halterei sus, din pozitia culcat pe spate. Culcat pe spate: ducerea halterelor prin
inainte sus. Pe langd muschii flexori ai articulatiei scapulo-humerale, participd si muschii
abductori ai aceleiasi articulatii (pectoralul mare, dorsalul mare, rotundul mare, deltoidul,
subscapularul). Exercitiul se poate executa si alternativ.

Exercitii pentru muschii trunchiului

Indreptari. Stand cu trunchiul aplecat inainte, indreptarea acestuia, continuati cu
extensia. Participa extensorii coloanei vertebrale (sacrospinalul, iliocostalul, lungul santurilor

vertebrale, spinalul sau subspinalul, semispinalul, interspinosii speliul si supracostalii).
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Tragerea deasupra capului. Stand cu trunchiul aplecat Tnainte: ridicarea trunchiului,
concomitent cu ducerea bratelor inainte in sus. Pe langd extensorii coloanei, participa si muschii
flexori ai articulatiei scapulo-humerale. Exercitiul se poate efectua cu o singura haltera in mana
care se duce inainte printre picioare sau cu un singur brat.

Tragerea halterei deasupra capului simultan cu fandare. Stand cu trunchiul aplecat
inainte: ducerea bratelor intinse prin inainte in sus, concomitent cuefectuarea unei fandari
inainte. Pe langd muschii extensori ai spatelui si articulatiei scapulo-humerale, mai participa si
urmatorii: flexorii articulatiei coxo-femurale, extensorii articulatiei tibio-astragaliene si
extensorii articulatiei genunchiului.

Aplecari inainte cu haltera la ceafa. Stand cu haltera pe ceafa: aplecari si ridicari de
trunchi (flexia si extensia coloanei vertebrale). Efortul este sustinut mai ales de catre muschii
extensori ai coloanei. Deoarece haltera se gaseste pe ceafa, efortul principal revine muschiului
lung al coloanei vertebrale; portiunea toracica (longissimus thoracis), portiunea cervicala
(transverses thorcis), portiunea cefalica (longissimus capitis), precum si muschilor spinali,
semispinalul capului ( coniplexul mare).

Tragerea halterei la piept. Stand cu trunchiul aplecat Tnainte: ridicarea halterei prin
indreptarea trunchiului, continudndu-se cu tragerca halterei de catre brate pana la partea
superioard a pieptului. Pe langd muschii extensori ai coloanei mai intrd in actiune urmatorii:
trapezul, unghiularul, deltoidul, marele dorsal, subspinosul, rotundul mare, rotundul mic si
flexorii bratelor.

Tragerea halterei deasupra capului. Stand cu trumnchiul aplecat Tnainte, ridicarea
halterei cu ajutorul muschilor spatelui, continuandu-se cu ducerea ei deasupra capului prin
inainte cu bratele Intinse. Miscarea este efectuata de muschii extensori ai coloanei (sacrospinalul,
iliocostalul, lungul santurilor vertebrale, spinalul, semispinalul, multifidul, spleniul si supracostalii)
si extensorii bratelor din articulatia scapulo-humerald (deltoidul, marele dorsal, subspinosul,
rotundul mare, rotundul mic, tricepsul) se poate executa astfel: din stand cu trunchiul aplecat se
executi tragerea halterei deasupra capului, ducerea ei in dreapta jos si apoi stanga jos. In acest caz,
efortul efectuat de muschi, fiind mai mare in partea de unde se trage haltera.

Ramat orizontal. Stand cu trunchiul aplecat si cu picioarele intinse se apuca bara in
pronatie: tragerea halterei la piept. Se recomanda ca intre trunchi si picioare sa fie un unghi de
cca. 90 de grade. Actioneazd muschii bratelor: branhialul, bicepsul, branhioradialul, primul radial
extern. Actiunea principala revine urmatorilor muschi: trapezul, romboidul, dintatul anterior,

subscapularul, rotundul mare, rotundul mic, deltoidul (fascicolele posterioare si marele dorsal).
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Aplecarea trunchiului in lateral. Stand cu haltera pe umeri, picioarele departate: aplecarea
trunchiului lateral spre dreapta si apoi spre stinga. Miscarea este efectuatd de muschii extensori ai
coloanei, efortul ramanand, n mare masura, celor de partea carora are loc aplecarea.

Indoiri laterale. Stand cu haltera pe ceafd, cu picioarele depirtate: indoiri ale trunchiului
spre dreapta si stanga. Miscarea este efectuatd de flexorii laterali ai coloanei: iliocostali,
sternocleidomastoidianul, muschiul gatului (lungul colli), spleniul, trapezul, sacrospinalul. Cand
indoirile laterale se efectueaza cu haltera tinuta pe bratele intinse deasupra capului, sunt solicitati
in mare masurd, pe 1angd muschii descrisi mai sus, marele dorsal si sacrospinalul.

Ridicarea halterei din pozitia sezand. Sezand pe banca sau lada de gimnastica: ridicarea
barei (efortulfiind suportat de muschii spatelui si ai bratelor), deasupra capului, continuandu-se
cu extensia trunchiului. Miscarea este efectuatd de urmatorii muschi:extensori ai coloanei
(sacrospinalul, iliocostalul, lungul santurilor vertebrale, spinalul si semispinalul, mutifidul,
interspinosii, spleniul, supracostalii); flexorii articulatiei scapulo-humerale (deltoidul, bicepsul,
pectoralul mare); flexori ai coloanei vertebrale.

Indoirea trunchiului Tnainte din culcat pe spate. Pentru inceput, exercitiul se executd pe
un plan inclinat pentru a micsora efortul muschilor anteriori ai trunchiului.

Ridicarea trunchiului la verticald, cu haltera la ceafa. Culcat pe spate cu haltera la ceafa,
cu picioarele fixate la scara fixa: ridicarea trunchiului la verticala si revenire. Pentru a solicita si
mai mult muschii flexori ai coloanei (abdominalii), se foloseste un plan inclinat. Miscarea este
efectuata de muschii flexori ai coloanei (marele drept abdominal, oblicul extern,oblicul intern,
psoalisiacul, sternocleidomastodianul, scalerul, lungul gatului).

Ridicarea trunchiului cu bara tinuta pe bratele intinse deasupra capului. Culcat pe spate,
cu bara tinutd pe bratele intinse sus: ridicarea trunchiului si revenire. Pe langa muschii flexori ai
coloanei vertebrale (marele drept abdominal, oblicul extern, oblicul intern, psoalisiacul,
sternocleidomastodianul, scalerul, lungul gatului), mai lucreaza si urmatorii muschi: pectoralul
mare, dorsalul mare, rotundul mare, deltoidul, subscapularul.

Exercitii pentru muschii picioarelor

Genuflexiuni si revenire prin sariturd. Stand cu haltera pe spate, picioarele departate la
latimea bazinului (latimea umerilor): genuflexiuni adanci, continuate la revenire cu saritura. La
aceastd miscare participa urmatorii muschi: flexorii articulatiei coxofemurale (psoalisiacul,
tensorul fasciei late, pactineul, croitorul, cvadricepsul); extensori ai articulatiei coxofemurale
(fesierul mare, bicepsul femural, semitendinosul, semimembranosul); flexori ai articulatiei

genunchiului (bicepsul femural, semitendinosul, semimembranosul, croitorul, popliteul, dreptul
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intern, gemenii); extensorii articulatiei genunchiului (cvadricepsul, dreptul femural, vastul
lateral, vastul medial, vastul intermediar, tensorul fasciei late); flexori ai articulatiei
tibioastragaliene (gambierul anterior, extensorul comun al degetelor, extensorul propriu al
degetului mare, peronierul anterior); extensori ai articulatiei tibioastragaliene (gemenii, plantanul
subtire, flexorul lung comun al degetelor, solearul, flexorul lung al degetului mare).

Genuflexiuni cu haltera tinuta la spate, cu bratele intinse pe langa trunchi. Stand cu bara
la spate, bratele intinse pe langa trunchi. Pe langa muschii descrisi la exercitiul precedent, mai
participa: extensorii coloanei si extensorii articulatiei scapulo-humerale.

Sarituri consecutive in lungime cu haltera pe spate. Acest exercitiu dezvoltd cu
predominantd muschii extensori ai articulatiilor piciorului (coxofemurale, genunchiului si
tibioastragaliana).

Intinderea si indoirea picioarelor din culcat pe spate. Exercitul se executd la cadrul
izometric sau cu ajutorul unui partener. Sunt solicitati muschii care efectueaza tripla extensie si
tripla flexie a picioarelor, muschii care au fost descrisi la genuflexiunea normala. Acest exercitiu
prezintd avantajul c¢a nu solicitd muschii coloanei vertebrale, mai ales in cazuri de accidentari.

Ridicarea pe varfuri cu haltera pe spate. Stdnd cu haltera pe spate, cu varfurile
picioarelor pe un suport de 10 — 12 cm. inaltime, ridicareape varfuri si revenirea.

Exercitiul este efectuat de urmatorii muschi: extensorii articulatiei tibioastragaliene
(gemenii, solearul, plantanul subtire, flexorul lung al degetelor, flexorul lung al degetului mare,
gambierul posterior, peronierul scurt); flexorii articulatiei tibioastragaliene (gambierul anterior,
extensorul comun al degetelor, extensorul propriu al degetului mare, peronierul anterior); flexorii
articulatiei metatarsofalangiene (flexorul scurt al degetelor, lambricolii, interososii, flexorul lung,
flexorul scurt al degetului mic); extensori ai articulatiei metatarsofalangiene (lungul extensor
comun al degetelor, extensorul lung al degetului mare).

In afard de aceste exercitii au fost aplicate si un numar de alte exercitii orientate asupra
perseverenteli, stabilitatii afective si altele. Deasemenea, s-a atras atentie asupra dozarii efortului,
pentru incepatori, acest subiect stind la baza adaptarii organismului la o anumita activitate.
Eficacitatea influentei pozitive asupra organismului depinde de caracterul acestei doziri. In
haltere se deosebesc doua feluri de dozari:speciala si generala.

Dozarea speciald, reprezinta efortul depus la fiecare exercitiu. In haltere ea se compune
din marimea greutatii ridicate si numarul total de reprize si repetari.

Dozarea generala, reprezinta totalitatea eforturilor speciale a Intregii gamea exercitiilor
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efectuate in cadrul antrenamentului. Marirea efortului depinde de durata si de gradul intensitatii
fortei musculare. La ridicarea aceleiasi greutati, efortul special depinde de numarul ridicarilor,
iar la un numar egal de ridicari, dar, cu o greutate variabila, efortul special va fi in functie de
marimea greutatii ridicate. Astfel, cu cat greutatea ridicata este mai mare si cu cat ridicarea ei se
repetd de mai multe ori, cu atdt munca depusa este mai mare. Se intelege ca efortul inegal are o
actiune diferitd asupra organismului, un efort mai mic provoacad o reactie de o intensitate mai
mica, iar un efort mai mare poate sa depdseascd in general, posibilitdtile organismului, poate
avea o influenta negativa ducand la supra-antrenament.

Efectuate dupd un sistem riguros, in cadrul antrenamentelor, au fost efectuate exercitii cu
greutdti relativ mici, cu un consum de efort scazut, care au avut un efect pozitiv asupra
organismului. Tn urma practicii,s-a concluzionat ci stabilirea celui mai optim randament are loc
in urma dobandirii unei experiente de lunga duratd si de asemenea, a calcularii si dozarii
numarului de reprize si repetari ale exercitiilor in cadrul antrenamentului. Calcularea numarului
de reprize si repetari, intensitatea exercitiilor, atat in microciclu cat si in macrociclu se stabileste
in functie de perioada de pregétire pre si post competitionala.

Cand se procedeaza la stabilirea efortului nu e necesara respectarea cu strictete a aceluiasi
numar de ridicari (repetari), la toate exercitiile executate. Aceasta se explica prin faptul ca intr-0
serie de exercitii iau parte aceleasi grupe de muschi, astfel la smuls, ridicarea la piept (pus la
piept), tractiunea de aruncare si de smulgere (smuncirea, faza a doua), indoirea genunchilor si
aplecarea trunchiului cu haltera (intrarea, cdderea in fandare), lucreazd aproximativ aceleasi
grupe musculare. Daca pentru fiecare din aceste exercitii, incluse in antrenamentul respectiv, s-ar
prevedea un numar egal de ridicari, efortul depus de anumite grupe musculare ar fi excesiv.

Astfel, este indicat sa se reduca exercitiile analoage, spre exemplu,daca, pentru smuls sau
aruncat cu ambele brate sunt prevazute 15 ridicdri (repetari), pentru miscarea ulterioard de
tractiuni (trageri) se va proceda la un numar mai mic de ridicari 6 — 9 (repetari).

Efectuand multe exercitii intr-o lectie, este dificil sa se evite inegalitatea efortului, la care
sunt supuse toate grupele musculare. Daca aceste devieri nu sunt prea mari, efectul lor nu va fi
negativ. Efortul general trebuie sa fie In asa manierd dozat, incat, organismul sa se poata restabili
in intregime, pand la lectia urmdtoare, iar efortul stabilit sa se repete in mod regulat, fara
modificari esentiale. Respectarea riguroasa a sistemului adoptat este cea mai importanta conditie
de fortificare a organismului si de crestere a performantelor sportive. La baza fiecarei variante
mentionate, indiferent de structura ei, se stabileste marimea exacta a greutdtilor de antrenament,

numadrul ridicarilor (repetarilor) si a reprizelor cu fiecare greutate.
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Tabelul 3.1 Repartizarea procentuald a greutatilor varianta |

Varianta |
XX +5X +10X +15X +20 (70% 75% 80% 85%)
3 3 3 3 3 3 3 3 3

Legenda: X — greutatea initiala +5, 10, 15, 20 Kg.

Aceasta variantd este cea mai simpla. De la greutatea inifiald panad la cea maxima se
adaugd in medie 5kg (se pot adduga mai mult sau se pot diminua), efectudndu-se trei repetari
intr-o repriza. La greutatile mari ridicate adaugarea kilogramelor este mai mare, iar la cele mici
este mai scazuta. Tabelul 3.1.

Indicii cresterii fortei sunt, ridicarea ultimei greutdti de trei ori la rand, n timpul catorva
lectii succesive de antrenament.

Se pot ridica de la 1 la 3 repetari intr-o repriza. Pentru a pastra caracterul permanent al
succesiunii, odata cu greutatea initiala a halterei ultima greutate trebuie sa fie aleasd in asa fel
incat sa poata fi ridicata relativ usor de catre sportiv.

Aceastd varianti are doud forme. /n prima variantd se stabilesc cinci greutiti de
antrenament, iar ultima greutate are un numar egal de ridicari intr-0 repriza, raportarea
efectdndu-se procentual. Scopul urmarit este sa se ajunga la ridicarea greutatii in trei reprize, a
cate trei repetari. Celelalte greutati pot avea un numar diferit de repetari (de la 1 la 3).

Tabelul 3.2 Repartizarea procentuald a greutatilor varianta a I1-a

Varianta Il
a) XX +5X +10X+15X+20 1-3
321321321321 3
b) XX +10X +20 3-5
32 32 21

Legenda: X — greutatea initialda +5, 10, 15, 20 Kg.

A doua forma este alcatuitd pe acelasi principiu, (calcularea efectuandu-se tot in
procentaje), dar se intrebuinfeaza numai trei greutdti de antrenament. Primele doud greutati se
ridica de trei ori sau de doud ori la rand, ultima greutate se ridica o data sau de doua ori. Aceasta
varianta, implementata in lectia de antrenament are rolul de a ajuta sa se ajunga la ridicarea
greutdtii maxime de la 3 la 5 reprize. Ambele forme ale variantei a doua sunt folosite la
antrenamentul exercitiilor clasice (tehnice). Tabelul 3.2. Forma a doua se practicd cu rezultate
bune si intr-o serie de exercitii ajutdtoare, ca de exemplu: smulgerea fara intrare sub haltera
(trageri smuls), din start de jos si din suspensie (indreptdri), aruncarea fard intrare sub haltera
(flexii si extensii pentru aruncat, de pe suport), tractiunea ca la proba de smuls si aruncat (trageri

smuls, trageri aruncat, aplecari smuls, aplecdri aruncat).
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Tabelul 3.3 Repartizarea procentuald a greutatilor varianta a I11-a

Varianta Il A

XX +10X+20X +10X +15X+5
2 1x2 1x1 3x2, 2 3x2

Legenda: X — greutatea initiala +5, 10, 15, 20 Kg.

In prima parte, aceasta varianti a efortului este alcatuitd dupa principiul variantei a I1-a (a
doua forma), iar in partea a doua, dupa greutatea maxima: greutatea se scade cu 10kg. Tabelul
3.3. Pentru o incédlzire” mai buna a organismului sportivului si pentru a-l pregati in vederea
ridicarii greutdfii maxime de antrenament la greutatile initiale se poate adauga o repriza in plus.
Cand greutatea maxima de antrenament ajunge sd fie ridicatd relativ usor, in trei reprize se
recomanda ca dupa aceea, sa nu fie ridicatd de trei ori consecutiv, ci dupa fiecare actiune
greutatea sa fie marita cu 1 — 2 kg, adica in loc de. Tabelul 3.4

Tabelul 3.4 Repartizarea procentuald a greutatilor varianta a I11-aB

Varianta lll B

X+20 sa se ridice X+20x +22x +25
3x1 1 1 1 1

Legenda: X — greutatea initiald +5, 10, 15, 20 Kg.

Pentru a stabili efortul care trebuie depus la exercitiile clasice, este important si necesar
sd se tina seama de conditia fizica si perioada de pregatirea a sportivului respectiv. Se scad5 — 10
kg, din greutatea maximala, stabilind greutatea maxima de antrenament. Pornind de la aceasta, se
vor stabili usor celelalte greutati de antrenament, folosind formulele aratate mai sus.

In ceea ce priveste tractiunea (tragerile), indoirea genunchilor (genuflexiuni), aplecarea
trunchiului (aplecari) si alte exercitii ajutatoare cu haltera, pentru a stabili efortul necesar acestor
miscdri, nu trebuie sa pornim de la rezultatul maxim, ci de la senzatia musculard. De exemplu, la
aplecarea trunchiului cu haltera (aplecari), primul simptom, ce constituie un semnal pentru
oprirea maririi greutdtii, este Incordarea puternicd a regiunii lombare, care se transforma intr-o0
senzatie de durere.

Pentru efectuarea indoirii genunchilor (genuflexiuni), trebuie s existe o anumita viteza
de ridicare cu haltera, produsa de efortul exclusiv al picioarelor, nu si al spatelui, cum se
intampla cand greutatea este prea mare.

Pentru tractiunea ca la proba aruncat (trageri aruncat), greutatea maxima (de
antrenament), trebuie sa fie ridicatd mai sus de talie, iar pentru tractiuni ca la proba de smuls

(trageri smuls) — pana in dreptul pieptului.
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In conditiile in care sportivul a intrerupt antrenamentul o perioadd mai indelungat, la
reinceperea activitatii, acesta nu trebuie sa-si stabileasca efortul, in functie de performanta
maximala anterioara, ci sd inceapa antrenamentul cu un efort redus. Apoi la fiecare lectie de
antrenament ce urmeaza, la greutatile ridicate se vor adauga 2, 3, 5 kg in asa masura incat, intr-0
perioada relativ scurtd sa se produca refacerea organismului astfel ca acesta sa poatd depune un
efort mai mare. Realizarea acestor activitati a fost necesard in concordanta cu insusirea de catre

sportivi a tehnicii propriu-zise a exercitiilor clasice, care sunt redate in sub punctul urmator.

3.2. Algoritmul insusirii tehnicii procedeelor clasice smuls si aruncat in cadrul

experimentului pedagogic

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

Tipologia Invatarii tehnicii celor doud exercitii clasice, smuls si aruncat, a fost stabilita cu
scopul invatarii 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.

‘ ‘ SMULS \

FAZA1 FAZA?2
Start Indrehptarea Smuncirea Intrareain
Desprinderea fandare

Figura 3.1 Fazele procedeului smuls

RIDICAREA
DIN FANDARE

Fixarea si
coboréarea pe
podium
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Referinte asupra insusirii tehnicii probei smuls. Aceasta proba clasica se executa prin
actiunea de ridicare a halterei, de pe podium, direct pe bratele intinse deasupra capului, cu
ajutorul unei fandari.

Ea se compune din urmatoarele faze: pozitia de plecare (start); indreptarea; tragerea;
fandarea, prin procedeul foarfeca” sau procedeul “hochei”; ridicarea din fandare, ridicarea din
fandare “foarfeca” sau “hochei”; fixarea halterei deasupra capului; conducerea (coborarea)
halterei pe podium (Fig. 3.1).

Porzitia de plecare (startul). (Foto 3.1, 3.2). Halterofilul se apropie de bara si fixeaza
picioarele sub halterd. Asezarea talpilor (distanta dintre talpi) se efectueazd in functie de
particularitatile individului. Latimea bazinului, indica de fapt pozitia corectd a talpilor care pot fi
paralele sau, cu varfurile putin departate, bara aflandu-se deasupra falangelor degetelor. Urmeaza
aplecarea trunchiului si apucarea larga a halterei (in functie de anvergura fiecarui sportiv). Prin
flexarea picioarelor (start), gambele se apropie de halterd, iar genunchii, la fel ca si télpile, sunt
usor depirtati. Intre coapse si gambe se formeaza un unghi mai mic de 90 de grade.

Trunchiul va avea o inclinatie de 30 de grade fatd de sol. Umerii se gdsesc deasupra
halterei (perpendicular pe halterd), bratele intinse si relaxate, deoarece la prima faza a indreptarii
(tragerii) greutatea este ridicata prin forta muschilor picioarelor si a spatelui.

Porzitia de plecare (startul) este de doua feluri: statica si dinamica.

Foto 3.1 Pozitia de plecare. Startul Foto 3.2 Pozitia de plecare. Startul - profil
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In pozitia de plecare statica, halterofilul sti 15 — 20 secunde, timp in care se concentreazi

asupra viitoarei miscari (diferd de la individ la individ). Pozitia dinamica dureaza numai cateva

secunde, concentrarea avand loc Tnainte de apucarea halterei.

LBl W)

Foto 3.3 Indreptarea si tragerea

Indreptarea si tragerea se compun din doud faze: faza I, pani la nivelul treimii inferioare
a coapselor; faza a II-a (Foto 3.3), pana la nivelul apendicelui xifoid. Haltera nu va descrie o
traiectorie perfect verticala in timpul tragerii. In prima fazi, bara se apropie de gambele si
genunchii halterofilului, din cauza dezdoirii picioarelor si apoi a indreptirii trunchiului. Tn acest
timp, bratele raman intinse, avand numai rolul de sustinerea barei.

Cand haltera a trecut de genunchi, incepe a doua faza a tragerii, smuncirea (Foto3.4) si
are loc o usoara departare a barei de corpul halterofilului, traiectoria intregii trageri semanand cu
litera ”S” alungit. Aceastd faza se caracterizeaza printr-o viteza crescutd, presupune efortul
simultan al celor mai importante grupe musculare ale corpului, muschii spatelui si ai picioarelor.
Miscarea se executa cu trunchiul drept, capul in prelungirea spatelui, umerii perpendiculari pe
haltera, bratele perfect intinse, iar pozitia coatelor Indreptate spre axul halterei.

Smuncirea halterei este conditfionatd de efectuarea corectd a lucrului dublu al
picioarelor”, care constd din urmatoarele elemente: in momentul cand haltera a ajuns la treimea
inferioard a coapsei, are loc introducerea genunchiului sub halterd, concomitent cu marirea
unghiului dintre, gamba si talpa picioarelor, gamba si coapsa, coapsa si trunchi, iar in faza finala

de smuncire spatele.
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Astfel, intre coapse si gambe se formeazd un unghi de 120 de grade, iar intre coapse si
trunchi un unghi de 130 — 140 de grade. Este foarte important ca aceastd smuncire din faza a II-a
atragerii sd se execute pe toata talpa, iar in partea finala a smuncirii se finalizeaza cu ridicarea pe

varfuri (Foto 3.4, 3.5), ca efortul sa fie astfel efectuat de ambele picioare in mod egal.

Foto 3.4 Smuncirea halterei Foto 3.5 Smuncirea halterei - profil

Cei ce fandeaza 1n “foarfeca” au tendinta sa repartizeze, inconstient, efortul numai pe un
picior, sau sd incruciseze picioarele n timpul executdrii fandarii, in aceste conditii se creeaza
dezechilibru ducand la ratarea miscarii. In aceste conditii se urmaireste ca picioarele si-si
pastreze traiectoria din pozitia de start pand in momentul final.

In momentul fandarii, piciorul din spate trebuie si fie bine intins, ca genunchiul si nu
atingd podiumul (fiind Incercare nereusita).

Abia spre sfarsitul fazei a II-a intra in actiune si bratele, care se indoaie concomitent cu
ridicarea umerilor cAt mai sus posibil. In acest timp, bara se depirteaza de corp (spre deosebire
de prima faza unde bara s-a apropiat), datorita lucrului efectuat de muschii spatelui si picioarelor,
ceea ce face ca la impactul cel mai nalt al tragerii, haltera sa se gaseasca exact deasupra
punctului de unde a plecat.

Pentru a castiga 1ndltime, este necesara o ridicare a varfurilor picioarelor la sfarsitul
smuncirii (Foto 3.4, 3.5). Viteza imprimata halterei in faza a II-a nu trebuie sa fie rezultatul
lovirii halterei pe coapsa. Daca totusi lovitura se produce, aceasta inseamna ca lucrul dublu al

picioarelor a fost facut defectuos, adica introducerea genunchilor sub haltera s-a produs prea
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devreme sau deloc. Nu trebuie sa se cada in extrema opusa, bara ridicandu-se prea departe de
coapse, deoarece aceasta traiectorie este si mai defectuoasa. Atingerea usoara a coapselor cu bara
(slefuirea, stergerea), lucru permis de regulament, ne indreptateste sa concluzionam ca tragerea

halterei se face pe drumul cel mai rational si eficient.

I

Foto 3.6 Intrarea sub haltera

Profitand de viteza imprimata halterei in faza a II-a, se continua ridicarea pe varfuri,
concomitent cu intrarea in actiune a bratelor, pana cand haltera atinge punctul cel mai inalt al tragerii,
la nivelul partii inferioare a sternului, unde se incepe intrarea sub haltera (Foto 3.6). Intrarea sub
haltera trebuie sa fie cu corpul intdrit, bratele perfect intinse, corpul drept, centrul de greutate al
halterei trebuie sa fie pe centrul talpii picioarelor. In conditiile cand bratele nu sunt perfect intinse si
se produce o impingere suplimentara, sau coatele sunt indoite, incercarea este nereusita.

Fandarea se executa prin doua procedee — procedeul "foarfecd" si procedeul "hochei"

Fandarea prin procedeul "foarfeca”. Este foarte important ca fandarea sa se execute cu
maximum de viteza. O Intarziere cat mai mica suprapune fandarea cu inceperea caderii halterei,
lucru care face aproape imposibild mentinerea greutdtii pe bratele intinse.

Din pozitia cea mai inalta a tragerii se executd fandarea, piciorul cel mai puternic fiind
indoit in fata, iar celalalt picior in spate, cat se poate de intins, sprijinit cu varful pe sol si cu
degetele indreptate inspre interior.

Piciorul din fatd se duce inainte si pufin spre induntru cu aproximativ o talpa de la

pozitia initiald. Asezarea talpilor In acest mod este necesard pentru marirea bazei de sustinere,
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fapt care duce la mentinerea echilibrului lateral. In timpul fandarii in "foarfeca", trunchiul se
mentine vertical, urmarindu-se ca centrul articulatiei coxofemurale, centrul de greutate al
corpului s se gaseascd pe aceeasi linie. Fandarea trebuie sd se execute cat mai adanc posibil. Ca
orientare, coapsa piciorului din fata trebuie sa se sprijine pe gamba respectiva.

Fandarea prin procedeul "hochei" (Foto 3.7). Spre deosebire de procedeul "foarfeca" in
"hochei" dupa efectuarea tragerii si ducerii halterei in punctul cel mai inalt, corpul coboara in
fandare "hochei"cu corpul intarit, o rapida rasucire a coatelor cu ducerea halterei pe piept
(clavicold), talpile raman pe toatd suprafata pe podium, in cazul cand centrul de greutate este
inspre varfuri halterofilul poate sa-i scape haltera de pe piept, sau sa atingd genunchii cu coatele,
in ambele cazuri Incercarea este ne reusita.

Pozitia de fandare in "hochei"” se caracterizeaza printr-un echilibru lateral foarte stabil.
Echilibrul antero-posterior este insd greu de mentinut. Asezarea tdlpilor pentru fandare in
procedeul "hochei" se poate efectua in trei feluri: normala (talpile raimanand in pozitia initiald), cu
varfurile usor departate (calcaiele raman in pozitia initiald), departarea ambelor talpi lateral, care se
executa printr-o usoara saritura dupa efectuarea sarcinii din faza a 11-a a tragerii.

Pozitia trunchiului este mult aplecata inainte si aceasta din doud motive: pentru marirea

echilibrului antero-posterior, micsorarea distantei de ridicare a halterei (Foto 3.8).

Foto 3.7 Fandarea prin procedeul ,,hochei”  Foto 3.8 Pozitia trunchiului la fandarea ,,hochei”
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Unii halterofili folosesc o inclinare a trunchiului atat de mare, incat ating coapsele cu partea
inferioara a toracelui. In acest timp, bratele se duc mult in spate. Pentru realizarea acestei pozitii in

fandare este nevoie de o mare mobilitate in articulatiile scapulohumerale si toracocrurale.

Ridicarea din fandare.

a) Ridicarea din fandare “foarfeca”. Are loc dupa ce haltera a fost fixata in fandare. O
datd cu inceperea ridicérii, se duce centrul de greutate al halterei spre spate, pentru a permite
indreptarea piciorului din fatd si efectuarea unei jumatati de pas 1napoi. Urmeazd aducerea
piciorului din spate la nivelul celui din fata.

b) Ridicarea din fandare “hochei” (Foto 3.9) se executa prin intinderea picioarelor, din
genuflexiune adanca, dacd ridicarea nu se poate efectua, se foloseste socul dat de lovirea
coapselor pe gambe, care usureaza foarte mult miscarea.

Fixarea halterei (Foto 3.10, 3.11). Indiferent de modul de executie al ridicarii din
fandare, este necesard mentinerea halterei deasupra capului pana la semnalul de coborare dat de
arbitru, sau prin semnalizare sonora. In aceasta pozitie trebuie si obtind un echilibru stabil, adica
haltera sa se gaseascd pe linia verticald ce trece prin centrul de greutate a corpului si prin
articulatia toracocrurala. Atat pentru smulsul in "foarfeca" cat si pentru smulsul in "hochei" se
foloseste priza "lacat", in care degetul mare se lipeste de bara, iar urmatorul si mijlociul se aseaza
deasupra lui. Halterofilii care au muschii flexori ai antebratului dezvoltati pot folosi si priza

simpla in care patru degete se afla de o parte a axului barei, iar degetul mare 1n partea opusa.
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Foto 3.10 Fixarea halteei—profil Foto 3.11 Fixarea halterei-fata

Pentru proba de smuls cu ambele brate, se intrebuinteazd apucarea largd. Prin apucare
larga se exclude in mare masura locul bratelor, dar cu cat se apucd mai larg, cu atat drumul de
ridicare a halterei este mai scurt. O apucare mai ingusta are inconvenientul ca in timpul efectuarii
fandarii are loc o impingere a halterei cu ajutorul bratelor, ceea ce este interzis de regulament.

Proba de smuls dureaza 3 — 4 secunde si se executd cu respiratia blocatd. Dupa asezarea
talpilor sub bara, se efectueaza cateva miscari de respiratie profunda. Apoi, In timp ce sportivul se
apleaca sa apuce bara, are loc o inspiratie incompleta si se incepe ridicarea halterei pana in faza
finald. Nu se recomanda sa se respire in timpul ridicarii din fandare, deoarece cutia toracica nefiind
blocata, se produce relaxarea trunchiului, ceea ce poate provoca ratarea migcarii. Dupd semnalul de
coborare dat de arbitrul principal, sau prin semnalizare sonora, haltera se conduce pe podium, dupa
care se recomanda 2 — 3 miscari de respiratie.

In timpul antrenamentului, cand se executd mai multe misciri de smuls (mai multe
repetari Tntr-o repriza), sd va proceda astfel: dupa prima smulgere bara se coboara in pozitia de
smuls din atarnat (la treimea inferioard a coapselor), cand are loc o scurtd expiratie si o
inspiratie, dupa care se executa cel de al doilea smuls s.a.m.d.

Referinte asupra insusirii tehnicii probei aruncat. Cea de a doua probd in biatlonul
clasic, aruncatul, se compune din doua actiuni: pusul halterei la piept; aruncatul de la piept.

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

ridicarea din "foarfeca" si ridicarea din "hochei".
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|u ARUNCAT ]

| PUS LA PIEPT

DESPRINDERE

| ARUNCAT DE
LAPIEPT

POZITIA DE
PLECARE

FLEXIASI EXTENSIA
PICIOARELOR

Fandarea
foarfeca

START SMUNCIRE

INDREPTARE

Intrare in Ridicare din
fandare fandare

Ridicarea
din fandare
p—

D
Fixarea si cobordrea
halterei pe podium

Figura 3.2 Fazele procedeului aruncat
Pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept — Aruncatul de la piept se compune din:
semigenuflexiunea si aruncarea; fandarea; ridicarea din fandare; fixarea halterei deasupra

capului; conducerea (coborarea) halterei pe podium (Fig. 3.2).

Foto 3.12 Pozitia de plecare pentru aruncatul la piept
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Pozitia de plecare este asemanatoare cu cea de la smuls, dar datorita faptului ca apucarea
este mai Ingusta, bazinul are o pozitie mai joasa, iar trunchiul mai putin inclinat (45 de grade fata
de sol), capul pastrand aceeasi inclinatie cu cea a trunchiului. Privirea este indreptata inainte si in
jos la o distantd de 1 — 1,5 m fatd de halterd. Talpile picioarelor se gasesc departate la ldfimea
bazinului, cu varfurile paralele sau usor departate (Foto 3.12).

Indreptarea si tragerea — smuncirea este formatd din doud momente: primul mai lent
(indreptarea), pana cand haltera ajunge in regiunea treimii inferioare a coapselor, cand se apropie
cel mai mult de corpul halterofilului (Foto 3.13). Momentul al doilea, ridicarea (smuncirea),
incepe o data cu efectuarea lucrului dublu al picioarelor, cand se realizeazd introducerea
genunchilor sub halterd si marirea unghiului dintre coapse si trunchi. Smuncirea este realizatd de
efortul simultan al picioarelor si al spatelui si se efectueaza cu trunchiul in pozitia perfect verticala.

Pentru executia in bune conditii a unei smunciri, este absolut necesar ca halterofilul sa se
sprijine pe toata talpa, iar cand haltera se apropie de punctul cel mai Tnalt al tragerii, se va ridica
pe varfuri, In scopul ridicarii halterei cat mai nalt, actionand in acelasi timp cu bratele si cu
umerii (3.14).

Punctul cel mai inalt la care ajunge haltera este mai coborat decat la tragerea pentru
smuls, situdandu-se la nivelul centurii. Depéasirea acestui punct este neeconomica si periculoasa,
deoarece se consuma mai multa energie, iar In momentul caderii halterei pe piept se pot produce

traumatisme.

Foto 3.13 Smuncirea — tragerea Foto 3.14 Smuncirea - indreptarea
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Foto 3.15 Intrarea in fandare 1 Foto 3.16 Intrarea in fandare 2 Foto 3.17 Fandarea ,.hochei”

De altfel, aceasta este cauza care face ca majoritatea halterofililor sa atinga podiumul cu
genunchiul (in cazul cand se fandeazad in "foarfeca"), sau s atingd genunchii cu coatele (in cazul
fandarii in "hochei"), actiuni nepermise de regulament. Dupa ce haltera a ajuns in punctul cel mai
inalt al tragerii are loc fandarea “hochei” (Foto 3.15, 3.16, 3.17), intrarea in fandare.

Fandarea

Fandarea prin procedeul "foarfeca"”, se aseamadna cu cea de la smuls, numai cd de data
aceasta, haltera este pusda pe piept. Piciorul din spate este intins, trunchiul se afla in pozitia
verticald, iar centrul de greutate al halterei se gaseste pe aceeasi linie cu centrul de greutate al
halterofilului. Coatele se rdsucesc concomitent cu executarea fandarii si se mentin ridicate la
nivelul umerilor. Pieptul este ridicat, capul este usor inclinat spre spate, privirea indreptatd
inainte si in sus. Asezarea talpilor este similard cu cea de la smulsul in foarfeca. La ridicarea din
fandare se retrage prima data piciorul din fatd ajungand pe podium din locul de unde s-a plecat,
urmand retragerea piciorului din spate aducéndu-1 langa cel din fatd, urmand pregatirea
aruncatului de la piept.

Ridicarea din fandare "foarfeca"

Dupa ce haltera a fost pusa la piept, se impinge cu piciorul din fatd si o datd cu
indreptarea, se efectucaza o jumatate de pas inapoi cu acelasi picior. Apoi piciorul din spate este

adus la nivelul celui din fata.
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Pentru usurarea indreptarii piciorului din fata este nevoie de ridicarea coatelor, a barbiei
si a pieptului, in scopul deplasarii centrului de greutate al halterei spre spate.

Drumul halterei din pozitia de fandare in pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept
este orientat Tnspre Thapoi.

La ridicarea din fandare, in "foarfeca" apare riscul dezechilibrarii laterale.

Daca dezechilibrarea este mica, se efectueaza o usoara rasucire spre partea dezechilibrata,
dacd aceasta este mare, se efectueaza un pas lateral. Desigur ca acest lucru este greu de realizat,
mai ales de catre incepatori. De aceea, ridicarea din fandare se executd incet, in functie de
stabilirea echilibrului care sa asigure mentinerea barei pe piept.

Fandarea prin procedeul "hochei” (Foto 3.18).Aceasta miscare este mult mai simpla si
de aceea majoritatea halterofililor au adoptat-o. Dupa ce haltera a atins punctul cel mai inalt al
tragerii, are loc o genuflexiune adancd, concomitent cu rasucirea coatelor sub haltera si punerea
ei pe piept. Genuflexiunea se executd cu tilpile in aceeasi pozitie, cu varfurile departate sau cu
departarea lor prin sariturd. Ca si la smuls, echilibrul antero-posterior este foarte greu de
mentinut. Pozitia trunchiului este dreaptd. Coatele, care sunt ridicate la nivelul umerilor, nu

trebuie sd atinga genunchii.

Foto 3.18 Fandarea prin procedeul ,,hochei”
Ridicarea din fandare "hochei"
Aceastd migcare se executd usor daca se foloseste socul de lovirea coapselor pe gambe,
care nlesneste ridicarea din genuflexiunea adanca. De multe ori nu se poate folosi acest soc,

deoarece bara este prinsa la piept prea In fata, iar continuarea indreptdrii picioarelor duce la
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nereusita incercdrii. In acest caz, sportivul se opreste in genuflexiune adancd, restabileste

echilibrul, ridica coatele si pieptul, dupa care efectueaza o noua arcuire sau chiar mai multe.

Foto 3.19 Ridicarea din fandare Foto 3.20 Pozitia plecare arumcare

In timpul ridicarii spatele este drept, coatele duse in sus si capul usor pe spate. Unii
halterofili, in timpul ridicérii, se ajuta cu barbia, neldsand bara sa cada in fata. Aceastd miscare
se recomandd In cazuri speciale cand lipseste mobilitatea in articulatiile coatelor si carpo-
metacarpiene (Foto 3.19).

Dupa ridicarea din fandare "hochei", halterofilul se pregiteste pentru efectuarea partii a
I1-a, a migcarii, luand pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept (Foto 3.20).

In aceastd pozitie haltera se giseste asezatd pe umeri (pe muschii deltoizi), in timp ce
trunchiul si capul pastreaza aceeasi linie dreapta. Pentru a se asigura o traiectorie verticala a barei
in sus, este necesara retragerea barbiei fara a se inclina capul spre spate. Coatele sunt ridicate
aproape la nivelul umerilor, fapt care nu poate permite tinerea halterei pe brate, ceea ce ar fi extrem
de neeconomic. Unghiul dintre trunchi si brate trebuie sa se apropie mult de 90 de grade, iar
picioarele trebuie sa fie perfect intinse. Din aceasta pozitie incepe partea a doua a aruncatului.

Pozitia de plecare pentru aruncatul de la piept.

Semigenuflexiunea si aruncarea in momentul Tn care s-a obtinut un echilibru perfect cu
bara pe piept, se efectueaza o semigenuflexiune, urmatd imediat de aruncarea in sus a halterei
prin efortul picioarelor (Foto 3.21). Pentru efectuarea in bune conditii a semigenuflexiunii, este
necesar ca trunchiul impreuna cu capul sd ramana in pozitia dreaptd, miscarea executandu-se

numai din picioare, fara nici un fel de inclinare nainte sau inapoi.
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Foto 3.21 Semigenuflexiunea Foto 3.22 Prima parte a aruncarii

Semigenuflexiunea nu se va face brusc, deoarece exista pericolul ca picioarele sa cedeze.
Unghiurile cele mai favorabile, care permit o aruncare eficientd cu ajutorul picioarelor, sunt de
110 — 120 de grade intre coapse si gambe. De altfel, aceste unghiuri corespund cu cele care
formeaza in momentul executiei smuncirii in faza a II-a a tragerii, pentru pusul halterei la piept.

Halterofilii avansati pot folosi, pentru usurarea ridicarii, arcuirea axei halterei care, prin
indoire si revenire, creeaza conditii favorabile aruncarii de la piept.

Dacia acest "sfung”, imprimat halterei va fi executat in contra timp, se poate produce o
solicitare atat de mare, incat, mentinerea in continuare a barei este imposibila.

Semigenuflexiune si prima parte a aruncarii de la piept se executa de pe toata talpa (Foto
3.22). Ridicarea pe varfuri se produce n partea a ll-a a aruncarii in virtutea inertiei.

Fandarea dupa ce bara a ajuns, in urma aruncarii, la nivelul fruntii, are loc fandarea in
"foarfecda", in scopul facilitarii prinderii halterei pe bratele complet intinse. Deci, pentru
aruncatul de la piept nu se foloseste forta bratelor, care de altfel, este prea mica fata de greutitile
ce se realizeaza la aceasta proba. Fandarea este mai inalta fata de cea descrisa la smuls si la pusul
barei la piept pentru aruncat. Picioarele se depdrteaza in asa fel, incat genunchiul din fata sa se
gaseascd Tnapoi a varfului aceluiasi picior. Trunchiul, Tmpreund cu capul, vor pastra o pozitie

dreapta, iar bratele se Intind din coate si fixeaza greutatea deasupra capului (Foto 3.23, 3.24).
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Foto 3.23 Fandarea “foarfeca” in urma aruncarii Foto 3.24 Prinderea halterei pe bratele Intinse
In timpul fandarii, echilibrul se mentine cu ajutorul picioarelor; daca greutatea este prinsa
in fatd, se indoaie piciorul din spate si se va duce bazinul 1nainte, asa incét centrul de greutate al
halterei sa se afle deasupra centrului de greutate al corpului. O linie imaginard dusa prin cele
doua centre de greutate (corp, haltera) trebuie sa cada la mijlocul distantei dintre piciorul din fata
si cel din spate. Prinderea halterei pe bratele intinse, in timpul fandarii, este cel mai important

moment al aruncatului de la piept.

Foto 3.25 Ridicarea din fandare 1 Foto 3.26 Ridicarea din fandare 2
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Unii halterofili au fortd mare in brate si sunt tentati sa se ajute la aruncare printr-o
Tmpingere. Aceasta actiune este gresita deoarece forta bratelor este insuficienta pentru realizarea
aruncatului de la piept. In timpul executdrii miscirii impingerea sau indoirea coatelor, sunt
considerate miscari gresite.

Ridicarea din fandare. Dupa prinderea halterei pe bratele perfect intinse si dupa stabilirea
echilibrului, se incepe ridicarea din fandare. Pentru aceasta, se deplaseaza centrul de greutate al
barei inapoi pentru a se finaliza indreptarea piciorului din fata si executarea a jumatate de pas
inapoi, dupa care se duce si piciorul din spate la nivelul celui din fatd. Principala actiune in
aceastd migcare o constituie transmiterea greutatii spre spate, prin care se urmareste ca centrul de
greutate al corpului sd urmeze pe cel al halterei (Foto 3.25, 3.26). Halterofilii care au o buna
mobilitate in articulatiile scapulo-humerale si ale coatelor sunt avantajati. Cei ce nu poseda
mobilitate suficientd sunt obligati sa actioneze mai mult cu picioarele si sa depund un efort cu mult
mai mare pentru mentinerea greutatii la pozitia optima.

Fixarea halterei deasupra capului. Conform regulamentului, haltera trebuie sa fie
menginutd pe bratele intinse deasupra capului pana la semnalul arbitrului sau avertizarea sonora

(Foto 3.27).

Foto 3.27 Fixarea halterei deasupra capului
Aceasta se poate realiza foarte usor daca linia care uneste centrul de greutate al halterei si
a corpului trece prin mijlocul bazei de sustinere a sportivului, prin articulatia talocrurala. Capul
impreuna cu trunchiul se mentin drept, iar privirea este orientata Inainte. Picioarele trebuie bine

intinse cu talpile departate la latimea umerilor. Pentru proba de aruncat, se foloseste priza “lacat”.
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Distanta de apucare va fi normald, adici la latimea umerilor. in cazul in care sportivii nu
poseda o mobilitate suficientd in articulatiile scapulo-humerale si ale coatelor este indicatda o
distanta de apucare mai largd. Aruncatul are o duratd de executic de circa 6 — 9 secunde.
Deoarece la aceasta proba se ridica greutati foarte mari, respiragia are o importanta deosebita.
Dupa asezarea talpilor sub haltera, se efectueaza 2 — 3 respiratii scurte, apoi se apuca bara si o
datd cu inceperea ridicarii are loc o inspiratie incompletd. Fandarea si ridicarea din fandare se
executa cu respiratia blocata.

Cand haltera este pe piept, in pozitia de plecare pentru aruncat, are loc o expiratie si 0
inspiratie scurtd, dupa care se executd aruncatul.

Odata cu lasarea halterei pe podium se expird. In pozitia de plecare pentru aruncatul de la
piept, se poate respira de mai multe ori, dar numai in cazul in care efortul de punere a halterei la
piept s-a prelungit si sportivul simte nevoia. Respiratia este de tip abdominal, deoarece, cea
toracica impiedica fixarea halterei pe umeri. In timpul aruncatului de la piept se produc deseori
cazuri de stari de ameteala, dacd bara nu este asezatd bine pe umeri, ea poate apasa venele
jugulare, impiedicand oxigenarea creierului. In afara de aceste descrieri ale tehnicii de ridicare a
greutatii, in cele doud probe clasice, In cadrul Tnsusirii acesteia, activitatea de antrenare se mai
completeaza cu multe alte metode si particularitati, specifice.

Invatarea initiald si insusirea completd a tehnicii exercitiilor clasice necesitd un timp
indelungat si se imparte In urmatoarele etape:

- Prima etapa, se refera la Insusirea unui exercitiu, cu diferitele lui elemente si
imbinarea acestora, intr-o singura miscare.

- In a doua etapi, are loc insusirea intregului exercitiu cu detaliile respective, folosindu-se
o haltera cu o greutate redusa, principala atentie fiind indreptata spre insusirea structurii miscarii.

- In a treia etapa, se efectueazi perfectionarea miscarii, care se imbini cu cresterea
incordarii fortei si a vitezei, adica,se executd miscarea cu o greutate redusa alternatd cu cea
maximi. In aceastd etapi se invatd cele mai potrivite elemente si detalii tehnice proprii,
particularitatilor individuale ale elevului. Necesitatea acestor trei etape se explicd prin fondul
fiziologic al formarii unei deprinderi motrice complexe. [28, 133, 137].

"Fondul fiziologic al formarii unei deprinderi motrice, este rezultatul actiunii reciproce a
organelor de simt, sistemului nervos central si aparatului locomotor" Avramoff E., 1986, Baciu
C., 1970, Bernstein N. A. [11, 12, 30]. Rolul conducator in acest proces il detine scoarta marilor
emisfere ale creierului, careia i rdmane functia principalda in reglarea proceselor vitale din

organism. Aparatul de sustinere si aparatul locomotor al omului reprezinta un lant{ de segmente
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articulare mobile (membrele superioare, membrele inferioare, trunchiul, capul). Fiecare segment
poseda o anumitd masa care este supusa actiunii fortei de greutate. Forta care apare intr-unul din
segmente (la deplasarea lui), provoaca un intreg sistem de forte de reactie care actioneaza asupra
tuturor celorlalte segmente.

Astfel se creeaza, in mod inevitabil, o actiune reciproca si variantd a fortelor, care este
reglata de sistemul nervos central. Dar, pentru a dirija corpul in timpul efectuarii exercitiilor, cu
0 anumita viteza, ntr-o anumita directie si cu o anumita forta, adica pentru a realiza cea ce
determina precizia si succesiunea justd a elementelor migcdrii, este necesar ca in scoarta
creierului sd ajungd in mod permanent semnale privind conditiile mereu schimbatoare, venite
atat din afara cat si din interiorul organismului. Acest rol este indeplinit de exteroceptorii
(receptorii situati in piele si organele de simt) si proprioceptorii (receptorii care se gasesc in
muschi, articulatii ligamente), care semnaleaza activitatea muschilor.

Dupa cum ne aratd practica instruirii, executarea corectd a unui exercitiu nu reuseste
dintr-o datd, ci dupa multiple repetari, care sunt necesare pentru a educa si a fixa reflexul
conditional, ceea ce se urmareste prin antrenament. Ca rezultat al fixarii actului reflex
conditional in scoarta creierului se formeaza "stereotipul dinamic".Prin urmare, prin "stereotip
dinamic" se Intelege structura proceselor care se formeaza durabil la nivelul scoartei cerebrale si
care conditioneaza, precizia, ritmul si coordonarea in activitatea aparatului locomotor.

Cunoasterea acestor procese, adica a celor care alcatuiesc "stereotipul dinamic", este
foarte importanta pentru antrenor si sportivi, deoarece s-a dovedit ca repetarile multiple ale unui
exercitiu contribuie la Intdrirea stereotipului (aceasta poate fi valabil in aceeasi masurd, atat
pentru executarea corectd a exercitiului, cat si pentru cea gresita, din punct de vedere a tehnicii
sportive). De aceea nu trebuie sa se admita greseli, nici la Tnceputul invatarii, fiindca se pot fixa
in mod durabil si in acest caz, se intdmpina mari dificultati pentru inlaturarea lor.

Gregselile tehnice survin datoritd urmdtoarelor cauze:

- in primul rand, cand sportivul are o reprezentare gresitd despre executarea corectda a
unui element tehnic, in acest caz se face insusirea constientd si fixarea durabila a unor detali
tehnice gresite ale exercitiului respectiv.

- n al doilea rand, greselile pot fi provocate de procesul de instruire, alcétuit eronat. De
exemplu, elevul incearca sa Insuseasca deodata un exercitiu complicat, depundnd o excesiva
incordare a fortelor.

Atat antrenorii, cét si sportivii trebuie sd acorde o deosebita atentie acestui fapt, Intrucat,

pentru incepatori, exercitiile clasice constituie un lucru nou, neobisnuit si complicat, este firesc
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ca in timpul executarii lor sd se acorde o atentie deosebitd fiecarui element al exercitiului
exercitiului vor scapa de sub controlul constiintei si in felul acesta un exercitiu complicat va fi
efectuat cu greseli care se vor fixa, daca se vor repeta un timp indelungat.

Experienta a dovedit ca miscarile simple pot fi tinute mai ugor sub controlul permanent al
constiintei. Datorita acestui fapt, confirmat si in practica, se recomanda ca la Tnceputul
exercitiului clasic sa fie invatat bine si Tnsusit fragmentar (prima etapa) si dupa aceea sa se treaca
la insusirea completa (etapa a doua). Dupa cum am aratat mai sus, exercifiul se fixeaza in etapa a
treia. In decursul ridicarii unei greutiti mari momentul principal consti in incordarea fortei din
prima faza a ridicarii (la smuls si aruncat). Daca halterofilul inca nu si-a insusit temeinic celelalte
elemente ale exercitiului, atunci, in timpul intrarii sub halterda nu va putea efectua corect
departarea picioarelor, trecerea coatelor sub haltera (rasucirea coatelor), etc. ceea ce se observa la
halterofilii insuficient pregatiti. Tinand seama de acest lucru, instructorul trebuie sa admitd ca
greutatea sa fie maritd numai atat, cat sa nu afecteze executarea corecta a miscarii. Tehnica poate
fi consideratd efectiv insusitd, cand halterofilul este in stare sa ridice corect, din punct de vedere
tehnic, orice greutate, incepand de la cea redusa si terminand cu cea maxima pentru el, ceea ce se
realizeaza in etapa a treia a procesului de instruire.

Cu toate acestea, perfectionarea tehnicii nu se termind in aceastd etapa, deoarece in
decursul activitétii sportive, in procedeele tehnice folosite apar diferite greseli care trebuie sa fie
noi, mai convenabile, care trebuie sd fie Invatate. Toate acestea sunt legate de restructurarea
tehnicii, deci si a stereotipurilor dinamice.

Unii halterofili nu se hotarasc sd-si schimbe tehnica miscarilor, considerdnd cd o tehnica
bine fixata nu mai poate fi schimbata. Aceasta pdrere este eronatd, deoarece nu exista greseli,
care nu pot fi corectate prin perseverenta si prin munca sustinuta.

Tn procesul de instruire este necesar sa se foloseasca toate mijloacele intuitiei, din care fac
parte: demonstrarea miscarii; Vizionarea concursurilor; vizionarea fotografiilor; studierea
chinogramelor; vizionarea filmelor documentare; asistarea la antrenamentele celor mai buni
halterofili; analiza teoretica a tehnicii miscarilor (in aceasta perioadd se mai folosesc si alte
metode mult mai moderne: filmari la diverse antrenamente, concursuri si analiza lor); invatarea

practica a tehnicii exercitiilor clasice.
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Se recomanda ca halterofilii sd iInceapa Invatarea tehnicii exercitiilor clasice cu
impingerea, cu ambele brate. Acest exercitiu este cel mai simplu si 1n afara de aceasta, contribuie
la insusirea tehnicii celorlalte exercitii clasice.

Ridicarea halterei la piept trebuie sa fie insusita temeinic, deoarece executarea corecta a
celorlalte exercitii clasice este in functie de aceasta miscare .

Mai intai se invata apropierea de haltera si asezarea precisa si rapida a talpilor sub haltera
(bara). Dupa ce se efectueaza 3 — 4 apropieri de haltera, se trece la Invatarea pozitiei de plecare
(startul) care trebuie luat de cateva ori, fard a se departa de haltera. In acest timp se recomanda s
se acorde o deosebitd atentie echilibrului halterei, ceea ce halterofilii incepatori scapd adeseori
din vedere. Pentru a evita aceasta greseala, instructorul trebuie sa oblige pe elev sa aplece mai
intai trunchiul si privind bara, s-o apuce corect si numai dupd aceea sd indoaie picioarele.
Ulterior se trece la Invatarea ridicdrii halterei la piept, impartind miscarea in doud momente: la
inceput se efectueazd numai indreptarea trunchiului si intinderea picioarelor, fara a include
bratele 1n actiune (prima faza a ridicarii), apoi se va face ridicarea halterei la piept, exclusiv prin
forta bratelor (a doua faza a ridicarii), din pozitia stand, tinand haltera cu bratele intinse.

Pentru insusirea elementelor mentionate ale impingerii cu ambele brate (aruncarii cu
ambele brate) se rezerva 3 — 4 incercari cu cate 3 — 4 ridicari la fiecare incercare. Dupa aceea se
invata in intregime (legat) ridicarea halterei la piept.

Rezervand o lectie pentru invatarea ridicarii la piept si completand-o cu exercitii
ajutatoare, la lectia urmatoare se trece la invatarea ridicarii halterei de la piept.

Trebuie sd mentionam ca in timpul ridicarii halterei la piept, elevii pot comite diferite
greseli, ca de exemplu: apropierea gresita de halterd, luarea unei pozitii incorecte de plecare,
efectuarea neglijentd a plecarii etc. In asemenea cazuri instructorul are obligatia si corecteze
sportivului imediat greseala, indicand acestuia sd se indeparteze de bard si sa reia executarea
exercitiului in mod corect.

In felul acesta se va proceda ori de céte ori se va constata o greseald de executare. Folosind
acest sistem, elevul va fi mai atent Tn timpul efectuarii exercitiului. Aspectul tehnic este completat
si de o insiruire de alte elemente cu o importantd mai mica, dar cu eficienta mare.

Ridicarea halterei la piept, de exemplu, se incepe cu invatarea intrarii sub haltera, din
pozitia stand cu picioarele departate, apoi, indoirea genunchilor se Tmbina cu trecerea mainilor
sub bara, cu rasucirea coatelor. Sportivul cunoaste miscarile bratelor prin miscarea similara de la
exercitiul impins sezand. Imbinarea miscarii bratelor cu cea a picioarelor nu prezinti nici o

dificultate. Urmatoarea miscare constituie invatarea intrdrii sub haltera din pozitia stand cu
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trunchiul usor aplecat inainte. Pentru Inceput se lucreaza cu un baston, apoi cu bara tinuta la
inaltimea de la care initiazd smulgerea puternica a halterei si intrarea sub ea.

Aceasta migcare fara haltera, (doar cu bastonul sau bara) cu caracter de imitare, trebuie sa
fie folosite in timpul invatarii elementelor tehnice in partea pregatitoare sau de incheiere a lectiei
de antrenament. Tn timpul antrenamentului, la proba aruncirii, invitarea ridicarii la piept trebuie
sd Tnceapa cu a doua faza si cu intrarea sub halterd, asezatd pe suporti inalti (cutii) sau din
suspensie (din atarnare), bratele sunt intinse si coborate.

Dupa invatarea fazei a doua a ridicarii, se trece la Insusirea in Intregime a ridicarii
halterei la piept. Invitarea ridicarii halterei la piept, din a doua faza a miscarii si nu din pozitia
joasd se explicd prin aceea ca, elementul principal de care depinde executarea corectd a
intregului exercitiu, este momentul efortului final din a doua faza, urmat de intrarea rapida sub
halterd. Daca invatarea miscarii ar incepe cu prima faza, elevul necunoscdnd momentul smulgerii
puternice, datoritd deprinderii formate, va prelungi ridicarea halterei sau (dupa cum adeseori se
observa) va grabi intrarea sub haltera. Dacad se nvatd direct cea de a doua faza a exercitiului,
elevul va pricepe si va simti indltimea ridicarii halterei, caracterul efortului bratelor si centurii
scapulare si isi va putea concentra toata atentia asupra zvacnirii (smuncirii) scurte, executata cu
trunchiul si asupra efectuarii intrarii sub haltera.

Dupa insusirea temeinica a ridicarii halterei de pe suporti (cutii) sau din suspensie (din
atarnare), se va trece la invatarea ridicarii la piept, din pozitia de plecare joasa. Schema invatarii
ridicarii halterei la piept este urmatoarea: Invatarea intrarii sub halterd fara actiunea bratelor;
invatarea intrarii sub halterd cu actiunea bratelor, fara haltera; invatarea intrarii sub haltera cu o
greutate redusa, asezata pe suporti (cutii) sau din suspensie (din atarnare).

Ridicarea la piept de pe podium. La aruncarea halterei de la piept prima etapa a instruirii
trebuie sa fie aruncarea halterei, fara intrarea sub ea, care va permite Insusirea pozitiei de
plecare, indoirea prealabild a genunchilor si intinderea picioarelor, care se efectueazd imediat
dupa aceasta.

Apoi se invatd aruncarea halterei cu intrarea sub ea, acordandu-se o atentie deosebita
momentului intrdrii sub halterd care, la proba de aruncat nu poate fi Insusitd fard indoirea
genunchilor sau fard fandare. De aceea, halterofilii nu trebuie sd exagereze cu efectuarea
aruncarilor, fara intrarea sub haltera. Urmeaza, invatarea aruncarii, cu intrarea sub haltera,
imbinatd cu asa zisa "semiaruncare", ce reprezintd miscarea cu haltera pana la intrarea sub ea,
adica Indoirea si intinderea picioarelor, fard aruncarea halterei de la piept (flexia si extensia

picioarelor).
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Se efectueaza 2 — 3 semiaruncari consecutive, urmate de o aruncare cu intrare sub haltera.
Sarcina principald in aceasta migcare este insusirea aruncarii fara oprire, celelalte elemente ale
migcarii fiind lasate pe planul secund. Cand se efectueaza aceastd aruncare, survin unele greseli
in agezarea picioarelor, in pozitia capului si a trunchiului care, de asemenea, vor fi corectate.

Dupa ce se Insuseste trecerea de la aruncare la intrare sub halterd, se invatd succesiv si
celelalte elemente ale miscarii: mai intai pozitia capului si a trunchiului, apoi asezarea precisa a
picioarelor in directia laterala si antero-posterioara.

Pozitia capului are o deosebita importantd deoarece, in timpul efectuarii exercitiului de
aruncare, miscarea capului influeenteaza toate celelalte miscari, elevii trebuie sa fie obisnuiti sa
priveasca un punct fix care este pozitionat mai sus de nivelul ochilor. Cand efectueaza aruncarea, unii
halterofili nu reusesc sa-si fixeze bine bratele din articulatiile umerilor datoritd urmatoarelor motive:

v in momentul intrarii sub halterd halterofilul urmareste haltera cu ochii, ceea ce are ca
urmare ducerea capului inapoi, iar o data cu el si a centurii scapulare;

v mobilitatea articulatiilor umerilor fiind redusa, halterofilul nu poate s duca bratele
intinse inapoi, fara o mare incordare in timpul intrarii sub haltera, halterofilul are un
moment de ezitare.

Pentru inldturarea acestor carente se recomandd sa se introducad in programul lectiilor,
aruncatul de la ceafa, care inlesneste intrarea mai precisd si mai rapida sub haltera si dezvolta
mobilitatea (supletea) articulatiilor umerilor.

Schema invdatarii aruncarii de la piept, este urmatoarea:

- aruncarea fara intrarea sub halterd, cu fandare “foarfeca” (aruncat fara fandare);

- semi aruncarea (flexia si extensia picioarelor);

- aruncarea cu intrarea sub haltera (aruncat cu fandare sau aruncat tehnic);

- aruncat de la ceafd, cu intrarea sub halterd (aruncat de la ceafa cu fandare, sau fara fandare).

La smulsul cu ambele brate, invitarea

Nu necesita o minutioasa scindare (descompunere) in elemente, deoarece majoritatea lor
au fost insusite in timpul efectuarii exercitiilor precedente, de la aruncat.

Elementul nou la proba de smuls este actiunea bratelor, careia, este necesar sa 1 se acorde
la inceput o mare atentie. Dupd ce se face initierea Tn miscarile bratelor si a exercitiului in
general, fara haltera (de obicei in partea pregatitoare a lectiei), se trece la invatarea smulgerii cu

haltera, in urmatoarele etape ce vor fi prezentate mai departe.
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Ridicarea halterei prin forta bragelor din suspensie (Smuls direct din atarnare):

v ridicarea halterei, fara intrarea sub halterd, cu ajutorul trunchiului din pozitia usor

aplecat Tnainte (smuls fara fandare din atarnare);

v’ smuls de pe suporfi sau din suspensie (din atdrnare), cu intrarea sub halterd (smuls

tehnic de pe cutii sau din atarnare);

v' efectuarea smulgerii in Tntregime, din pozitia de plecare joasa (smuls tehnic).

Pentru a evita intinderea ligamentelor, articulatiile umerilor si lovirea capului de bara, se
recomanda ca invatarea smulgerii sa inceapa cu distanta de apucare ingusta (priza pentru
aruncat), intrucat influenteaza asupra actiunii mai energice a halterei.

Pentru o nsusire temeinicd a tehnicii si o consolidare a acestor procedee (smuls si
aruncat), precizam ca succesiunea exercitiilor dirijate conform metodei algoritmizate a dat
posibilitatea integrarii unor scheme de actiuni conform cu reguli fixe, care au constituit premisa
realizarii operative si cu eficientd a obiectivelor trasate in cadrul procesului de antrenament la
aceasta etapa dificila.

Aceasta a fost necesard si din considerentul punerii la dispozitia sportivului a unui
instrument operational pe cat de eficient, atat de rational, scutindu-I pe elev in obtinerea, de unul
singur,a efectului scontat, oferindu-i sansa de a consuma energia in alte scopuri. In cele din urma
se poate spune ca aceasta forma algoritmizata prin structura sa, a oferit precizari importante prin
exersarea repetatd de catre elev a multor miscéri, unde, algoritmul respectiv a constituit un
sprijin concret, In sens motric, precum si in sensul disciplinarii propriei activitati.

La argumentarile expuse se mai poate adauga ca, aplicarea algoritmilor, a impus totodata
si gandirea logica, creativitatea tuturor membrilor actului pedagogic cu orientare asupra
concordantei cu legile dezvoltarii fizice, particularititile de sex, categoriile de greutate, stilul
propriu fiecdrui sportiv si altele.

Unele dintre rezultatele obtinute sunt prezentate in urmatoarele subpuncte ale tezei.

3.3. Analiza comparativa a parametrilor somatici a halterofililor in cadrul

experimentului pedagogic

Continutul activitatilor practice ale antrenamentului sportiv, precum si ansamblul de
operatiuni cu caracter experimental nu poate fi desfasurat fard aprecierile respective efectuate
asupra diferitelor directii, tipuri de pregatire, nivele de pregatire etc., a anumitor stari, functii,

nivele de dezvoltare si crestere a organismului sportivilor luati spre examinare, asupra nivelelor
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care, in fond, ar reprezenta pregatirea tehnica, element care a fost anticipat cu insistenta in cadrul
cercetarilor noastre si altele.

In multitudinea particularitatilor specifice deosebit de necesare unei pregitiri adecvate si
corecte s-a tinut seama si de aspectul somatic al sportivilor considerdnd acest aspect de o mare
importanta, deoarece incarcaturile planificate in cadrul sedintelor de antrenament pot fi selectate
si sunt conditionare si de asltfel de masuratori. Printre testarile de ordin somatic (de altfel au fost
apreciate mai multe stari prin intermediul diferitelor teste), se regasesc si aprecierile facute
asupra anumitor indicatori ale subiectilor din grupdrile experiment i martor, cu rezultatele
descrise in tabelele si figurile de mai jos.

Analizand rezultatele obtinute la testarea initiala (Tabelul. 3.5., Figurile. 3.3. si 3.4.) se
constatd ca cele doud grupuri de examinati poseda indici egali de dezvoltare somatica pe toate
categoriile de testare.

Nivelul apropiat sau egal al indicilor determind omogenitatea grupurilor constituite in
urma selectiei Intreprinse. La aceastd varstd indltimea copiilor selectati a constituit valori
cuprinse intre 143,00+12,26 cm la subiectii grupei martor si 143,44+12,26 cm la cei din grupa
experimentala.

Tabelul 3.5 Valorile indicilor somatici ale subiectilor grupei experimentale si martor la etapa initiald. (n=24)

Caracteristicile statistice
(':Ir; Categorii de teste Grupa martor Grupa_ experimentala ; )
) X+m X+m
1 | Indlfimea (cm) 143,00 +£ 12,26 143,44 + 12,26 0,02 >0,05
2 | Greutatea (kg) 34,75+ 2,98 34,96 + 2,96 0,05 >0,05
3 | Perimetru toracic 53,00 + 4,89 53,68 + 4,90 0,10 >0,05
4 | Anvergura (cm) 142,50 + 12,95 142,96 + 12,96 0,03 >0,05
5 | Palma stanga (cm) 1450 + 1,32 14,88 + 1,33 0,20 >0,05
6 | Palma dreapta (cm) 14,50 + 1,32 14,75+ 1,32 0,13 >0,05

Nota: P —0,05; 0,01; 0,001
N=12f=22t=2,074; 2,819; 3,792
Evident, aici, criteriul t fiind de 0,02, valoarea lui P este mai mare de 0,05. Valoarea m
este sporitd, dat fiind faptul cd, la varsta antepubertara si inceput de pubertate, copiii manifesta
nivele diferite in aceastd privinta. Totodata, indltimea nu este semnificativa si nu influenteaza

inceputul multianual de antrenare sportiva.
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160
140
120
100 a — grupa experimentala
30 b — grupa martor
60
1 — inaltimea — cm.
40 _ _
2 — perimetrul toracic — cm.
20
3 —anvergura — cm.
0 4 — palma stanga — cm.
5 — palma dreapta — cm.

Figura 3.3 Reprezentarea grafica a valorilor indicilor somatici a halterofililor la testarea initiala

35.00
34.95
34.90
34.85 mb
34.80
34.75
34.70

34.65

34.60 a — grupa experimentala

1 b — grupa martor

Figura 3.4 Reprezentarea grafica a valorilor greutatii halterofililor la testarea initiala
Un nivel, deasemenea, egal se stabileste si la criteriul de greutate a corpului. Media de
greutate corporala la aceastd etapd constituie 34,96+2,96 kg la subiectii grupei experimentale si
34,75£2,98 la subiectii grupei martor. Criteriul t=0,02, iar valoare P>0,05, toate acestea
demonstrand un nivel nesemnificativ din punct de vedere statistic.
La ceilalti parametri: perimetrul toracic, anvergura, lungimea palmei drepte si stingi,

deasemenea, se inregistreaza valori egale la etapa testarii initiale.
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Aceste rezultate atestd ca subiectii luati in studiu, atdt cei din gupa martor cat si cei din
grupa experimentald au sanse egale in fata obiectivelor de Tnaltd performanta fiind selectati din
reprezentantii masei de copii scolari care si-au dat acordul pentru a fi Incadrati intr-un proces
multianual de pregatire si antrenament sportiv specializat. Tot pe aceste categorii de testari sunt
si rezultatele prezentate in tabelele urmatoare (Tabelele 3.6., 3.7., 3.8.; Figurile 3.5,3.6, 3.7, 3.8,
3.8, 3.10)

Tabelul 3.6 Valorile indicilor somatici ale subiectilor din grupa martor la etapa initiala si finala de cercetare

Caracteristicile statistice
Nr. Categorii de teste Date 1n1t1ale Date finale
crt — — t P
XEtm X£tm
1 | Inaltimea (cm) 143,00 £ 12,26 | 14550+ 12,22 | 0,24 > 0,05
2 | Greutatea (kg) 34,75+ 2,98 37,35+ 2,96 1,03 > 0,05
3 | Perimetru toracic (cm) 53,00 + 4,89 56,00 + 4,87 0,71 > 0,05
4 | Anvergura (cm) 142,50 £ 12,95 | 144,30+12,80 | 0,16 > 0,05
5 | Palma stanga (cm) 14,50 £ 1,32 15,00 £ 1,30 0,45 > 0,05
6 | Palma dreapta (cm) 14,50 £ 1,32 15,20+ 1,31 0,62 > 0,05

Nota: P —0,05;0,01;0,001. n = 12f= 11t= 2,101,2,878;3,922.

160
140
120 Winitial
100
mfinal

80 1 — inaltimea — cm.

60 2 — greutatea corporala — kg.

20 3 — perimetrul toracic — cm.

4 — anvergura — cm.
0 5 — palma stinga — cm.
0 6 — palma dreapta — cm.

Figura 3.5 Reprezentarea grafica a valorilor indicilor somatici a halterofililor grupei martor la etapa initiala si

finala.
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Urmarind datele prezentate (Tabelul 3.6. si Figurile 3.3.; 3.4) se constata ca la subiectii
grupei martor rezultatele au crescut usor la toate probele de testare, insd aceasta crestere este
subiectilor; de 1a143,00+12,26 cm la etapa initiala, la 145,504+12,22 cm la etapa finala.

Criteriul t este semnat de 0,24, iar valoarea P> 0,05, cu toate cd se observa in mediu o
diferenta de 2,5 cm. Se constatd o crestere in greutate a sportivilor, unde indicele final este de
37,35+2,96 kg de la 34,75+2,98. Aici t=1,03; P> 0,05, de asemenea, aceste rezultate fiind
nesemnificative din punct de vedere statistic. Asemenea nivele se observa si la celelalte probe de
testare unde criteriul t este cuprins intre 0,16 si 0,62, iar in toate cazurile P> 0,05. Prezinta interes

rezultatele inregistrate la subiectii grupului experimental la etapa initiala si cea finala de testare.

37.50
37.00 minitial
36.50
36.00 M final
35.50
35.00
34.50

34.00

33.50

Figura 3.6 Reprezentarea grafica a valorilor greutatii corpului (exprimare in kg.) la subiectii grupei martor la
etapa initiala si finala.

Comentand cele prezentate In Tabelul 3.7. si Figurile 3.6. si 3.7. se dovedeste ca la
subiectii grupei experimentale, de asemenea, nu sunt inregistrate valori semnificative dupa
criteriul t si P. Totodata, urmarind evolutia cifrelor se observa o usoara crestere a indicilor care
reprezintd greutatea corporald a subiectilor, aceste valori fiind de 34,96+2,96 kg la etapa initiala
si de 37,76£2,94 kg la etapa finala, unde t = 1,11, iar P> 0,05; si intr-un alt caz valorile incep sa
creasca ceva mai pronuntat cu t = 1,07, de asemenea P> 0,05 la diferenta dintre53,68+4,90 cm cu

58,18+4,88 cm la testarea perimetrului toracic.
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Tabelul 3.7 Valorile indicilor somatici ale subiectilor grupei experimentale la etapa initiala si finala a cercetarii

Caracteristicile statistice
l(\:lrrt Categorii de teste Date initiale Date finale t o
X +m X +m
1 |Inaltimea (cm) 143,44 £ 12,26 | 146,04 £12,20 0,25 |>0,05
2 | Greutatea (kg) 34,96 + 2,96 37,76 £2,94 1,11 | >0,05
3 | Perimetru toracic (cm) 53,68 £ 4,90 58,18 + 4,88 1,07 | >0,05
4 | Anvergura (cm) 142,96 + 12,96 | 144,98 £12,79 0,18 | >0,05
5 |Palma stanga (cm) 14,88 + 1,33 15,35+ 1,30 0,41 > 0,05
6 |Palma dreapta (cm) 14,75+ 1,32 15,55 +1,31 0,71 > 0,05

Nota:P —0,05;0,01;0,001. n = 12f= 11t= 2,101;2,878;3,922.

160

140

120

100

80

60

40

20

initiala

mfinala

1 — 1naltimea — cm.

2 — greutatea corporald — kg.
3 — perimetrul toracic — cm.
4 — anvergura — cm.

5 — palma stingd — cm.

6 — palma dreaptd — cm.

Figura 3.7 Reprezentarea grafica a valorilor indicilor somatici a halterofililor grupei experimentale la etapa

initiald si finald (exprimare in cm)

Daca aceastd testare poate fi comparatd cu cea din grupa martor, se stabileste ca

perimetrul toracic la halterofilii incepatori din grupa experimentald a crescut cu aproximativ

4,5 cm, iar la cei din grupa martor cu 3 cm. Cat priveste anvergura si lungimea palmelor,

indicatorii statistici sunt nesemnificativi cu t cuprins intre 0,18 — 0,71 la aceste categorii de

testare, iar valoarea P > 0,05.

In aceeasi ordine de idei prezinta interes rezultatele finale a acestor parametri inregistrati in

grupele experiment si martor.
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Figura 3.8 Reprezentarea grafica a valorilor greutatii corpului la subiectii grupei experimentale la etapa initiala si

Argumentand datele expuse in Tabelul 3.8. si Figurile 3.7 si 3.8 se stabileste ca rezultatele

finale inregistrate de ambele grupuri, luate in cercetare, nu se deosebesc semnificativ la nici o

38.00
37.50
37.00
36.50
36.00
35.50
35.00
34.50
34.00
33.50

1

finala (exprimare

in cm)

categorie testata. In toate cazurile criteriul t este scizut, iar valoarea lui P este mai mare de 0,05.

Tabelul 3.8 Valorile indicilor somatici ale subiectilor grupei experimentale si martor la etapa finala

Caracteristicile statistice
Nr. Categorii de teste Grupa martor | Grupaexperimentala
o X £m X £m t g
1 Inaltimea (cm) 145,50 £ 12,22 146,04 £ 12,20 0,03 | >0,05
2 Greutatea (kg) 37,35+ 2,96 37,76 £2,94 0,10 | > 0,05
3 Perimetru toracic (cm) 56,00 = 4,87 58,18 + 4,88 0,32 | >0,05
4 Anvergura (cm) 144,30 + 12,80 144,98 + 12,79 0,04 | >0,05
5 Palma stanga (cm) 15,00 £ 1,30 15,35+ 1,30 0,19 | > 0,05
6 Palma dreapta (cm) 15,20+ 1,31 1555+ 1,31 0,19 | >0,05

Nota: P - 0,05;0,01;0,001. n = 12f= 22t= 2,074,2,819;3,792
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120

100

80

60

40

20

initiala
mfinala

1 — inaltimea — cm.

2 — greutatea corporald — Kg.
3 — perimetrul toracic — cm.
4 — anvergura — cm.

5 — palma stinga — cm.

6 — palma dreapta — cm.

Figura 3.9 Reprezentarea grafica a valorilor indicilor somatici a halterofililor grupei experimentale si martor la

etapa finala (exprimare in cm)

37.80

37.70

37.60

37.50

37.40

37.30

37.20

37.10

Winitial

M final

Figura 3.10 Reprezentarea grafica a valorilor greutatii corporale la subiectii grupei experimentale si martor la

etapa finala (exprimare in kg)

Analizind valoarea probelor de testare, a activitatii fizice aplicate s-a observat o usoara

crestere in favoarea grupei experimentale. Din punct de vedere cifric si statistic valorile sunt

nesemnificative. Atat la grupa experimentalda cat si la cea martor procesul de dezvoltare

biologicd nu s-a produs in mod accelerat, parametrii fiind sensibili egali. La ceilalti parametrii,

cei de performanta, s-a observat o crestere in favoarea grupei experimentale. Analiza acestor

indici va fi efectuata prin comparatie in capitolele ce urmeaza.
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3.4. 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 in ordinea si modalitatea elaborata, precum si un volum stabilit
de exercitii cu intensitatea respectivd. Aceste exercifii au constituit baza exercitiilor tehnice a
ridicarii greutatilor, atat pe fragmente — forma algoritmizarii cat si in intregime.

Precizam ca subiectii grupei martor au desfasurat procesul de antrenament conform
metodologiei traditionale (clasice) de lucru. In conformitate cu cerintele programei experimentale
elaborate subiectii grupei experimentale au abordat metodologia sistemica algoritmizata. Din
multitudinea de exercitii aplicate doar unele vor fi descrise in exemplificarile urmatoare.

Analizdnd datele prezentate in (Tabelul 3.9. si Figura 3.10). mentionam cd la etapa
initiala de testare ambele grupe cercetate au acelasi nivel al pregatirii specifice, unde criteriul
teste cuprins intre 0,08 si 0,17, valoarea P>0,05. Cele mai mici rezultate le inregistreaza subiectii
la proba smuls fara fandare: 28.88+2,42 kg pentru grupa martor si 28,60+2,40 kg pentru grupa
experimentald. Aceste cifre sunt satisfacatoare pentru incepatori deoarece, aceasta proba este una
dintre probele dificile, mai ales la etapa incepatoare. Valori medii pentru aceastd varstd sunt
inregistrate la exercitiul pus la piept fard fandare si aruncat fara fandare. Indicii aratd o medie a
greutatii ridicate de 33,33+3,04 kg pentru grupa martor si 33,97+3,00 kg pentru grupa
experimentala la stilul pus la piept fara fandare, iar la stilul aruncat fard fandare greutati
ridicate34,33+3,18 kg si 34,71+3,20 kg, unde, de asemenea, se constatd o omogenitate a
nivelului de pregatire.

Tabelul 3.9 Valorile indicilor pregatirii specifice a halterofililor incepatori la etapa initiala

Caracteristicile statistice
I;Irrt. Teste ale probelor specifice Grupi martor | Grupa Experimentalé . p
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 cu bara dupa cap (kg) | 61,07+5,61 62,00+5,64 0,12 |>0,05
5 |Genuflexiuni cu bara la piept(kg) 57,67+5,18 58,12+5,11 0,06 |>0,05
6 |Indreptari (kg) 50,00+4,55 51,11+4,50 0,17 |>0,05
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Caracteristicile statistice
I(\:Irrt Teste ale probelor specifice Grupi martor | Grupa Experimentalé ‘ B
X+tm X+m
7 | Trageri smuls (kg) 37,53+3,53 38,40+3,51 0,17 |>0,05
8 |Trageri aruncat (kg) 48,39+5,33 49,63+5,38 0,16 |>0,05

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

La ceilalti parametri cercetati mediile sunt semnificative, unde sportivii executa exercifii

cu greutdti mai mari, insd aceste exercitii dupd structurd si continut sunt mai usor de efectuat,

datorita actiondrii grupelor mari de muschi si a pozitiei comode de ridicare a halterei. Spre

exemplu, efectuarea de genuflexiuni cu haltera pe spate si pe piept, unde greutatea halterei

Nota: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 8 — categorii de teste

mexperimentala

W martor

Figura 3.11 Reprezentarea grafica a indicatorilor pregatirii specifice la grupa martor si experimentala, la etapa

initiald (exprimare in kg)

De asemenea, sportivii S-au impus promitator si la celelalte categorii de testare,

demonstrand rezultate care atesta o selectie riguroasa, speciala si eficienta.

Calculand dupa media indicilor din grupa martor, la finele perioadei examinate se

constatd ca: subiectii grupei martor au inregistrat rezultate usor modificate pentru ridicarea

performantei sportive (Tabelul 3.10, Figura 3.11).

La testare, greutatea halterei a crescut, insd din punct de vedere statistic nu se

inregistreaza valori semnificative. Criteriul t a crescut, depasind in unele cazuri nivelul 1
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ajungand ca la testarea genuflexiuni cu haltera pe spate sa fie 1,19, iar la trageri smuls sa fie

1,19. Statistic vorbind, aceste diferente nu sunt semnificative, valoarea P ramanand > 0,05.

Tabelul 3.10 Valorile indicilor pregatirii specifice ale subiectilor grupei martor la etapa initiala si finala a

cercetarii

Caracteristicile statistice

Nr.crt Teste ale probelor specifice Date initiale | Date finale . .
X+m X+m
1 | Smuls fara fandare (kg) 28,88+2,42 | 30,18+2,40| 0,92 | >0,05
2 | Pus la piept fara fandare (kg) 33,33+£3,04 | 35,59+3,02| 0,87 | >0,05
3 | Aruncat fara fandare (kg) 34,33+3,18 36,78+3,17| 0,90 | > 0,05
4 | Genuflexiuni cu bara dupa cap (kg) 61,07+5,61 | 66,82+560| 1,19 | >0,05
5 | Genuflexiuni cu bara la piept (kg) 57,67+5,18 | 62,00£5,17| 0,97 | >0,05
6 | Indreptiri (kg) 50,00+4,55 | 54,21+451| 1,08 | >0,05
7 | Trageri smuls (kg) 37,53+3,53 | 41,13+350| 1,19 | >0,05
8 | Trageri aruncat (kg) 48,3945,33 | 52,64+532| 0,93 | >0,05
Nota:P — 0,05;0,01;0,001. n = 12f= 11t= 2,101;2,878;3,922
M initial
mfinala

Nota: 1,2,3,4,5,6,7,8 — categorii de teste

Figura 3.12 Reprezentarea grafica a indicatorilor pregatirii specifice la grupa martor la etapa initiala si finald a

experimentului (exprimare in kg)

150



Un progres semnificativ se sesizeaza la exercitiile dificile, cum ar fi smuls fara fandare

unde, subiectii grupei martor au inregistrat o medie de 28,88+2,42 kg la etapa initiala, iar la

etapa finala 30,18+2,40 kg. Analizand aceste cifre putem conchide ca o datd ce sportivii au

nregistrat progrese procesul de antrenament este eficient.

Tabelul 3.11 Valorile indicilor pregatirii specifice ale subiectilor grupei experimentale la diverse etape de

cercetare
Caracteristicile statistice
Nr. Teste ale probelor specifice Date initiale | Date finale
e X +m X +m t P
1 |Smuls fara fandare (kg) 28,60+2,40 | 37,64+235 4,13 | <0,01
2 |Pus la piept fara fandare (kg) 33,97 + 3,00 4441 + 2,92 4,82 <0,01
3 |Aruncat fara fandare (kg) 34,71+320 | 46,44+3,16 480 | <0,01
4 | Genuflexiuni cu baradupa cap (kg) |62,00 + 5,64 83,25 + 5,58 413 | <0,001
5 |Genuflexiuni cu bara la piept (kg) 58,12 +5,11 | 77,40 £5,05 412 | <0,01
6 |Indreptari (kg) 51,11+450 | 68,22 + 4,46 4,15 | <0,001
7 | Trageri smuls (kg) 38,40 £ 3,51 51,43 £ 3,47 402 | <0,01
8 |Trageri aruncat (kg) 49,63+5,38 | 69,16 +5,30 3,97 | <0,01

Nota:P - 0,05;0,01;0,001. n = 12f= 11t= 2,201;3,106;4,437.r = 0,576
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Nota: 1,2, 3,4, 5, 6, 7, 8 — categorii de teste

Winitial

mfinala

Figura 3.13 Reprezentarea grafica a indicatorilor pregétirii specifice a halterofililor grupei experimentale la etapa

initiala si finald a experimentului pedagogic (exprimare in kg)
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La grupa experimentald insa (conform Tabelul 3.11, Figura 3.12) 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. La baza antrenamentelor a fost aplicatd metoda algoritmizarii in urma careia
s-a simtit gradul de corectitudine al ridicarii halterei constituind un salt calitativ din punct de
vedere tehnic.

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 initiala33,97 + 3,00 kg, iar la etapa finald 44,41+£2,92 kg unde indicele t
=4,11, iar P <0,01.

La exercitiul aruncat fara fandare se inregistreaza la etapa initiald 34,71+3,20 kg,iar la
etapa finalda 46,44+3,16 kg, din care rezultd 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 obtinut la doua categorii de testare si anume la genuflexiuni cu haltera pe spate
unde indicele t = 4,83; iar indicele P este < 0,01si 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 pregdtire superioara pe
toatd perioada experimentului pedagogic datoritd structurii experimentale aplicate, metoda
algoritmizarii, in cadrul procesului de antrenament.

Pentru o0 imagine clard a rezultatelor diferentelor dintre mediile grupei subiectilor din
lotul martor si a celor din grupul experimental prezentam cifric si in diagrama valorile
inregistrate la etapa finald a experimentului pedagogic (Tabelul 3.12 si Figura 3.13).

Datele prezentate demonstreaza diferente statistice la toate genurile de testare. Cu toate
ca aceste diferente sunt in limita t=2,09 — 2,22 si valoare P< 0,05, se simte o crestere a
rezultatelor obtinute de catre subiectii gruparii experimentale. Acestia au un rezultat de
37,64+2,35 kg. la smulsul fara fandare, comparativ cu cei din gruparea martor unde la aceastd
etapa au inregistrat 30,18+2,40 kg. Aceasta diferentd de greutate (aproximativ de 7 kg) din punct
de vedere statistic este semnificativa la t = 2,22; P<0,05.

Argumentand cu inca un exercitiu dificil, pus la piept fara fandare, se observa o diferenta

cca. 8 kg, unde grupa martor obtine o medie de 35,59+3,02 kg. iar gruparea experimentald —
44,412 92 Kg.
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Tabelul 3.12 Valorile indicilor pregatirii specifice a halterofililor grupelor martor si experimentala la etapa finala

a experimentului pedagogic

Caracteristicile statistice
(’;Ir: Teste ale probelor specifice | Grupa martor | Grupa experimentala . o
X +m 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 4441 + 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 cu bara 66,82 + 5,60 83,25 £ 5,58 2,08 | <0,05

dupa cap (kg)
5 | Genuflexiuni cu bara la piept | 62,00 £ 5,17 77,40 = 5,05 2,13 | <0,05

(kg)
6 indreptéri (kg) 54,21 + 451 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 = 12f= 22t= 2,074;2,819;3,792
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Nota: 1,2,3.,4,5,6,7,8 — categorii de teste

Figura 3.14 Reprezentarea grafica a indicatorilor pregatirii specifice a halterofililor grupei martor si

experimentale la etapa finald a experimentului pedagogic (exprimare in kg)
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Un alt exercitiu asemanator 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 elaborata cu caracter algoritmizat aplicatd grupului
experimental are eficienta si ca aceasta merita sa fie dezvoltata si aplicata si in continuare.

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

Analizand rezultatele prezentate (Tabelul 3.13) se constata ca la etapa initiala subiectii
ambelor grupari luate In cercetare au acelasi nivel de pregatire la genurile de testare aplicate.
Criteriul t este cuprins in limitele 0,10 — 0,17, evident P>0,05. Tinerii sportivi demonstreaza o
pregatire relativ medie pentru aceastd varsta, iar aceste rezultate se Incadreazd in necesarul de

abilitati pe care trebuie sa-1 detind un viitor halterofil.

Tabelul 3.13 Rezultatele statistice la testelor nespecifice aplicate asupra halterofililor la etapa initiala

Caracteristicile statistice
Nr.crt Teste ale probelor nespecifice Grupa Grupaexperimentala
= — t P
X£tm X£m

1 Pentasalt (cinci sarituri consecutive) 8,50+ 0,43 8,60+ 0,40 0,17 >
(m) 0,05

2 Detenta (saritura pe verticald) (cm) 28,33+ 2,43 28,88 + 2,44 0,16 >
0,05

3 Saritura in lungime de pe loc (m) 173,00 + 174,80 + 8,68 0,15 >
8,75 0,05

4  |Mobilitatea coxofemurala (cm) 4,60 + 0,58 4,68 + 0,56 0,10 >
0,05

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

In cadrul selectiei viitorilor halterofili se tine seama si de detentd, astfel ca sportivii testati
au nregistrat indici compatibili cu activitatea lor ulterioard, stiindu-se faptul ca halterofilii au o

detenta foarte buna.
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Tabelul 3.14 Rezultate statistice la testarea exercitiilor suplimentare aplicate asupra halterofililor grupei martor la

etapa initiala si finala a experimentului pedagogic

Caracteristicile statistice
Nr.crt Teste ale probelor nespecifice Date initiale | Date finale o
_ _ t
X +m X +m
1  |Pentasalt (cinci sarituri consecutive) 8,50+0,43 | 8,85+0,42 | 0,93 > 0,05
(m)
2  Detenta (saritura pe verticald) 28,33+2,43 [30,40+2,40 | 1,00 > 0,05
(cm)
3 [Sarituri in lungime de pe loc (cm) 173,00 +8,75181,71 +8,64| 1,18 | >0,05
4 Mobilitatea coxofemurald (cm) 460+058 | 482+057 | 0,45 > 0,05

Nota:P - 0,05;0,01,0,001. n = 12f= 11t= 2,101;2,878;3,922.

Analiza evolutiei rezultatelor la aceste exercifii, atestd faptul ca, la grupa martor, sunt
diferente, dar nu semnificative din punct de vedere statistic, indicele t ajungand la nivel de 1,00;
1,18, iar valoarea indicelui P > 0,05. Se intelege faptul ca in cadrul procesului de antrenament nu
s-a acordat suficientd atentie. La grupa experimentald, insa (Tabelul 3.14), rezultatele obtinute
demonstreaza alte nivele de pregatire.

Tabelul 3.15 Rezultatele statistice la testarea exercitiilor suplimentare aplicate asupra halterofililor grupei

experimentale la etapa initiala si finald a experimentului pedagogic

Caracteristicile statistice
?ri Teste ale probelor nespecifice Date initiale Date finale t o
X +m X +m
1 |Pentasalt (cinci sarituri 8,60+ 0,40 10,01 +£ 0,37 4.27 <0,01
consecutive) (m)
2 Saritura pe verticald (cm) detenta 28,88+2,44 | 37,49 +2,35 418 <0,01
3 [Sarit. lung. de pe loc (cm) detenta | 174,80 + 8,68 | 207,05+ 8,50 | 4,37 <0,01
4 Mobilitatea coxofemurala (cm) 4,68 + 0,56 6,51 + 0,55 4.36 <0,01

Nota: P —0,05;0,01;0,001.n = 12f= 11t= 2,101;2,878;3,922.

Aceste rezultate arata deosebiri semnificative la nivel de t = 4,27, P<0,01 la proba
pentasalt, unde, la etapa initiald, sportivii au sarit in medie 8,66+0,40 m, iar la cea finalda
10,01+0,37m; la proba care semnifica calitatea de detentd: de la 28,88+2,44 cm initial la
37,49+£2.35 cm final, unde t =4,18; P<0,01, precum si la saritura in lungime de pe loc unde
mobilitatea centurii coxofemurale este importantd, unde P<0,01 (Tabelul 3.15).

Tn contextul acestor diferente se poate afirma ca sportivii grupei experimentale au primit

o altd pregdtire. Modalitatea de abordare a diferitelor situatii ce tin de pregdtirea specificd, mai
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putin specificd ori prin intermediul altor forme conditionate de cerintele programului
experimental, a fost in masura sa ofere o eficienta sporita si astfel, intreaga activitate de pregatire
a sportivilor a fost orientata la insugirea mecanismelor de apreciere tehnica in ridicarea halterei.
Analiza comparativa a rezultatelor obtinute de cétre subiectii grupului martor si cel
experimental la etapa finald a experimentului pedagogic (Tabelul 3.16), denota faptul ca apare
diferentd dintre rezultatele obtinute cu criteriul t cuprins intre 2,09 si 2,14 la valoarea lui P<0,05.

Se sesizeaza o superioritate a indicilor obtinufi de catre subiectii grupei experimentale.

Tabelul 3.16. Rezultatele statistice la testarea exercitiilor suplimentare aplicate asupra halterofililor grupei martor

si experimentale la etapa finala a experimentului pedagogic

N, Caracteristicile statistice finala
crt.|  Teste ale probelor nespecifice Grupa martor | Grupa experimentala ( P
X +m X +m
1 Pentasalt (cinci sarituri consecutive) 8,85+ 0,42 10,01 + 0,37 2,14 |<0,05
m)

2 Detenta (saritura pe verticalda)(cm) 30,40 + 2,40 37,49 £ 2,35 2,11 |<0,05
3 Barituri in lungime de pe loc (cm) 181,71 £ 8,64 207,05 £ 8,50 2,09 [<0,05
4 Mobilitatea coxofemurala (cm) 482 + 0,57 6,51 + 0,55 2,14 |<0,05

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

Tn urma analizei statistice a rezultatelor pregatirii specifice si a aplicarii exercitiilor
suplimentare in scopul sporirii eficacitatii de Insusire operativa si corectd a tehnicii efectuarii
exercitiilor clasice smuls si aruncat, se constatad ca subiectii grupei experimentale au obtinut
indici superiori la toate categoriile de testare.

Aceasta se datoreaza introducerii la baza antrenamentului sportiv a formei algoritmizate
sistemice la efectuarea exercitiilor, precum si utilizarea altor tipuri de exercifii si activitati
incluse in metodologia experimentald (cu caracter restrictionat si riguros), de interventie, care a
fost destinatda dezvoltarii de astfel de capacitati, care sd fie in masurd, ca prin intermediul
transferului pozitiv, al extrapolarii priceperilor si deprinderilor motrice specifice (care sa fie
apropiate tehnicii propriu-zise de ridicare a halterei) sa fie posibild obtinerea maximului de
eficientd si calitate in pregatirea centralizatd a sportivilor, la aceasta etapa deosebit de
importantd, cea incipienta.

Pe de alta parte, progresul obtinut se datoreaza si repartitiei actiunilor motrice asupra
tuturor segmentelor si partilor corpului sportivilor (trenul de sus, trenul de jos), precum si asupra

unor functii si caracteristici de ordin anatomofiziologic. Astfel, se concluzioneaza ca, aplicarea,
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la baza antrenamentului sportiv, a schemei algoritmizate la programare, organizare si efectuarea
diferitelor actiuni desfasurate in experimentul de fata pot servi drept reper de concept teoretico-
practic si metodologic in pregatirea multilaterala a halterofililor.

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.

3.5. Concluzii la capitolul 3

1. Antrenamentele sportive la etapa instruirii incipiente au inclus mai multe tipuri de
activitati, printre cele mai importante situdndu-se pregatirea fizica specifica, activitate care sta la
baza pregatirii sportivilor pentru o ulterioara insusire a secventelor tehnicii de ridicare a greutatii.

Componentele acestui tip de pregatire, materializate prin programa cu continut
experimental, au fost selectate cu eficientd, obtindnd o formuld compatibild pentru dezvoltarea
maxim posibila a aptitudinilor psihomotrice a halterofililor la aceasta etapa de pregétire.

2. In acelasi rand, cu pregitirea specifici obligatorie, accentul a fost pus si asupra
invatarii corectitudinii si eficientei de ridicare a greutatii in baza indicatiilor tehnicii de ridicare
in cele doud probe de concurs: smuls si aruncat, oferind sansa de manifestare si de realizare a
acestui obiectiv subiectilor grupului experimental.

Astfel, conditiile dupa care a fost organizat si desfasurat intreg procesul de pregitire au
fost aliniate principiilor si legitatilor specifice tehnicii de ridicare a greutatii in scopul formarii de
stereotipuri corecte de la inceput, a ridicarii halterei pentru cele doud exercitii clasice (smuls si
aruncat), ceea ce, pentru etapa incipientd, este un factor deosebit de important.

3. Analiza comparativa a indicilor care caracterizeaza parametrii somatici ai halterofililor in
cadrul experimentului pedagogic a demonstrat cd subiectii grupei experimentale au obtinut
prioritate si superioritate la majoritatea probelor de testare, insd, cu diferente statistice
nesemnificative din punct de vedere statistico-matematic. Se constata, totusi, o crestere a indicelui t
peste 1,0 la subiectii grupei experimentale, unde, evident valoarea P ramane mai mare de 0,05.

Acest fapt dovedeste ca la aceastd varstd, schimbarile de ordin somatic nu pot fi

influientate in mare masura de diversele interventii exterioare.
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Chiar daca, in cazul dat, aceste schimbari sunt nesemnificative din punct de vedere
numeric $i statistic programul de exercitii constituie inceputul acestor schimbari, contributia
acestei metodologii poate fi promovata, dovedindu-se, a fi necesara si eficientd, in exersarile
specifice in cadrul lectiilor de antrenament.

4. Tipologia invatarii tehnicii celor doud exercitii clasice: smuls si aruncat, a condus
pregdtirea specifica a sportivilor spre insusirea (invatarea) priceperilor si deprinderilor motrice
specifice ridicarii corecte a halterei, contribuind totodatd la insusirea in lant a fragmentelor
fazelor de ridicare a greutatii. Aceasta se datoreaza interactiunii permanente dintre aspectele
pregatirii specifice si a pregatiri tehnice, care, in final au condus la diferente statistice pronuntate
de t=4,11 — 4,83;P<0,01; <0,001 in favoarea subiectilor grupului experimental. Progresul acestor
halterofili conduce la concluzia ca si din punct de vedere practico-metodologic, modificarile care
au loc in pregatirea sportivilor pot fi dirijate si monitorizate de interventii de programe specifice
de exersare. In urma acestui fapt s-a obtinut un nivel sporit al tehnicii de executie a acestor
exercitii (smuls si aruncat), ceea ce au demonstrat-o subiectii In cadrul aprecierii lor la diverse
concursuri i competitii. Pe baza acestor argumente si a descrierii situatiei reale obtinute in
cadrul experimentului pedagogic putem conchide cd programa elaborata cu caracter algoritmizat
aplicata grupului experimental are eficientd si ca aceasta meritd sa fie dezvoltatd si aplicata si in
continuare.

5. Exersarea in baza structurarii sistemice algoritmizate a determinat cresterea
semnificativd a nivelului de insusire a tehnicii de ridicare a greutatii, ceea ce pentru etapa
incipientd este deosebit de importanti. Tn 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 in ordinea si modalitatea
elaborata, precum si un volum stabilit de exercitii cu intensitatea respectiva. Aceste exercitii au
constituit baza exercitiilor tehnice a ridicarii greutatilor, atat pe fragmente - forma algoritmizarii

cat si in Intregime.
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Concluzii generale si recomandari

1. Analiza referintelor bibliografice de specialitate care vizeaza problematica pregatirii
sportivilor in haltere, a parerilor proprii si evident, a practicii de lucru, ne permite sa 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
sexe (baieti si fete), iar unii specialisti ai domeniului sunt de parerea ca 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 doud exercitii clasice:
smuls si aruncat, sd inceapa 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 necesard 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 bazd in stabilizarea si constructia unei
metodologii adecvate de pregatire sportiva.

3. Antrenamentul sportiv in pregatirea halterofililor incepatori prevede concordanta dintre
pregatirea specifica si pregatirea tehnicd, ceea ce in cadrul cercetarii de fatd defineste problema
stiintificd 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 structuare sistemica si algoritmizata a
particularitatilor constituente 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 stiintificd 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
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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 mijloacelor specifice, in lucrarea de fata a prevazut 40% din volumul total al
activitatilor practice, celelalte fiind oferite oferite insusirii corecte a tehnicii de ridicare a halterei
in cele doua probe clasice (smuls si aruncat).

Selectarea celor mai avantajoase mijloace (exercitii) apropiate de tehnica de ridicare a
greutatii, atat dupa forma, cét si dupa continut, au facut parte din aceeasi grupd structurala pastrand
caracterul biomecanic al miscarii. Acestea la randul lor au fost clasificate dupa cerintele celor doua
probe clasice de ridicare constituind baza metodologica a exersarii si anume: pentru procedeul smuls:
smuls fara fandare trageri pentru smuls, smuls tehnic din atidrnare, smuls tehnic de pe cutii,
genuflexiuni cu bara pe brate in ,,hochei” si in ,,foarfeca”; pentru procedeul aruncat: pus la piept fara
fandare din atarnat sau de pe cutii, trageri si aplecari pentru aruncat, aruncat de pe suporti tehnic si
fara fandare, aruncat de la ceafa de pe suporti, impins sezand si impins culcat, ramat vertical. Acestea
fiind efectuate dupa un sistem riguros si cu greutati relativ mici au conditionat un consum scazut de
efort ceea ce a contribuit pozitiv asupra insusirii corecte a tehnicii. De asemenea, un numar de
elemente de bazd ale metodologiei aplicate au tinut si de atitudinea notiunii de tehnicd si anume:
pozitionarea picioarelor, a bazinului, spatelui, a capului desprinderea barei si ulterior toate
segmentele constituente fiind elaborate conform grilei de punctaj elaborata. (tabelul 2.11, 2.12, 2.13,
2.14).

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 sd se produca progresiv, incadrandu-se in parametrii de interconexiune directd si a
concordantei dintre pregatirea specifica si cea tehnica.

5. Analiza comparativa a indicilor somatici ai halterofililor, in cadrul experimentului
pedagogic, demonstreaza diferente nesemnificative din punct de vedere matematico-statistic. La
majoritatea genurilor de testare criteriul t se situeaza intre limitele 0,16 — 1,03 la grupa martor,
unde valoarea P>0,05, aceste rezultate demonstrand nivelele de dezvoltare la etapa initiala si
finala a experimentului. La grupa experimentald, insd, se constatd o diferentd numerica intre

rezultatele inifiale si finale, insd valoarea lui P continud sa fie mai mare 0,05. Atat aceste
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rezultate, precum si alte inregistrari, permit sa afirmam ca la aceasta varsta (10 — 12 ani)
schimbarile de ordin somatic nu pot fi influentate in mare masura de unele interventii exterioare,
subiectii dezvoltandu-se, in acest sens, aproximativ egal.

Totodatd, se stabileste o tendintd de schimbare cu o usoard superioritate numerica a
indicilor in grupa experimentald (dar nesemnificativd din punct de vedere statistic), unde se
poate observa un Inceput al schimbarilor provocate de programul exercitiilor specifice si de
maniera aplicarii 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 catre sportivii halterofili incepatori In sensul pregatirii specifice
demonstreazd indici superiori si cu semnificatie statisticd pronuntatd in favoarea grupei
experimentale comparativ cu rezultatele grupei martor.

La toate genurile de testare se inregistreaza 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
constatd o diferenta de aproximativ 9 kg 1n greutate in favoarea subiectilor grupei experimentale.

Aceasta diferenta este semnificativa la nivel de t=2,10; P<0,05.

Rezultatele inregistrate la subiectii din grupa experimentald 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 demonstreaza influenta pozitivad 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 in scopul completarii lotului National al Roméaniei pentru participare in
diferite concursuri internationale. Aceasta se datoreaza eficacitatii sistemului de pregatire a
sportivilor care a avut la baza o imbinare rationald a pregdtirii specifice orientate asupra insusirii
tehnicii de ridicare a halterei, determinand o prioritate asupra altor metodologii de pregatire a
sportivilor halterofili la aceasta etapa.

8. Tn baza modului experimental au fost obtinute rezultate care denota pregitirea coerenti
a sportivilor halterofili la aceastd etapd importanta, insd 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 pregatire, caror esentd devine decizionald

in obtinerea performantei sportive pentru participare in concurs. Problema stiintifica importanta
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solutionata in domeniul cercetat a vizat stabilirea instrumentelor fundamentale metodologice de
pregdtire motrica si tehnicd specifice sportivilor halterofili de 10 — 12 ani la etapa incipienta
bazate pe aspectele a unui sistem algoritmizat de antrenament caracteristic transferului pozitiv al

deprinderilor motrice asupra tehnicii de ridicare a halterei, acest deziderat a fost realizat.

*k*k

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

- perioada favorabild inceperii procesului multianual de pregatire (10 — 12 ani) coincide
cu o perioada senzitiva a dezvoltarii copiilor (in dezvoltarea copiilor), de aceea, este necesara

elaborarea programelor de adaptare la conditiile silii de sport si la eforturile fizice, respectand

b 2

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 dezvoltarii individului, in dependentd de
construirea de programe cu caracter diferentiat 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 perioadd indelungata de timp;

- procesul de antrenament in haltere trebuie sd se bazeze pe planificarea sistemicd a
desfasurdrii tuturor actiunilor de exersare care sunt luate in calcul legdturile 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 aplicata abordarea sistemica de tip
algoritmizat, deoarece aceastd abordare permite indicarea exactd a caracterului fiecarei actiuni si
miscari, referirea asupra unei miscari ori asupra unei serii de miscdri cu echivalente structurale
comune, repartizarea succesiva a tuturor actiunilor in ordine crescanda si dupa gradul lor de
dificultate etc;

- pe de alta parte, progresul obtinut se datoreaza si repartitiei actiunilor motrice asupra

tuturor segmentelor si partilor corpului sportivilor (trenul de sus, trenul de jos), precum si asupra

unor functii si caracteristici de ordin anatomofiziologic. Astfel, se concluzioneaza ca, aplicarea,
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la baza antrenamentului sportiv, a schemei algoritmizate la programare, organizare si efectuarea
diferitelor actiuni desfasurate in experimentul de fata pot servi drept reper de concept teoretico-
practic si metodologic in pregatirea multilaterala a halterofililor.

- ca invatarea temeinicd, din start, a tehnicii corecte de ridicare a halterei, pentru
incepatori, este recomandat ca exercitiile ajutdtoare si suplimentare sd fie in concordantd cu
structura biometrica a miscarii de baza care se nsuseste;

- fiecare exercitiu trebuie sa fie concret si accesibil, fard sa producd schimbari principiale
in Tnsusirea integra a tehnicii;

Atragand atentie asupra elaborarilor metodologice, asupra tehnologiilor de predare,
instruire, dezvoltare, asupra unor strategii de organizare si monitorizare a lucrului asupra
cerintelor tehnicii securitatii si a altor elemente (regim de alimentare, de recuperare etc.) se vor
atinge performante deosebit de valoroase in aceasta etapa (incipienta) care vor servi drept pozitie

de plecare in sportul de mare performanta.
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Anexa 1.

Incadrarea sportivilor halterofili in categorii de varsta comform regulamentului

F. R. H.
Nr. crt. | Denumirea categoriei Varsta ani

1. Juniori — cadeti 9-12

2. Juniori I 13-15
3. Juniori Il 16 — 17
4. Juniori | 18 — 20
5. Tineret 21-23
6. Seniori Peste 24
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Structura tipica a selectiei in haltere (dupa FIH, 2010)

Anexa 2.

Numar Numar Durata unei lectii
Etapele anuale Vérstainani | sportivi din | antrenamente pe | de antrenament,
grupa saptamana minute
A. Etapa initiala de
pregatire — stadiul |
I 11-12 15 5 60 - 90
] 12-13 15 5 90-120
I 13-14 15 5 120 - 150
v 14-15 15 5 120 - 150
\Y/ 15-16 15 5 120 - 150
B. Etapa pregatirii
propriu-zise stadiul 11
VI 16 —17 10 6 120 - 150
VIl 18-18 10 6-9 120 - 150
C. Etapa perfectionarii
maiestriei sportive
VIl 19-20 5-8 6-9 120 - 180
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Anexa 3.

Teste de capacitate fizica in selectia sportivilor halterofili (dupa FRH, 2010)

11 ani Norma | S50p 60 p 70 p 80p 90 p 100 p
50 m sprint 8,5 8,8 8,1 7,7 7,3 6,9 6,5
Saritura T lungimede 1,72 1,72 1,84 1,96 2,08 2,20 2,32
pe loc (m)
Aruncarea mingii de 29,2 29,2 33,0 36,8 40,6 444 48,2
oina (m)
Atarnare,(min) 0,50 0,50 1,19 1,49 2,18 2,47 3,17
Alergarea pe 600m, 2,36 2,36 2,17 1,58 1,39 1,20 1,01
min/sec
Naveta, sec. 12,3 12,3 11,5 10,6 9,8 8,9 8,1
Rezistenta 20 20 22 24 27 30 82
abdominala, n/ori
Mobilitatea COXO- 50,8 50,8 56,0 61,2 66,4 71,6 76,8
femurala
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Anexa 4.

Teste de capacitate fizica in selectia sportivilor halterofili (dupa FIH, 2010)

12 ani Norma | 50 p 60 p 70 p 80p 90 p 100 p
50 m sprint, sec. 8,3 8,3 7,9 7,5 7,1 6,7 6,3
Saritura in lungime de | 1,76 1,76 1,89 2,02 2,15 2,28 2,41
pe loc, m/cm
Aruncarea mingii de 32,3 32,3 36,2 40,1 44,00 | 47,9 51,8
oind, m
Tractiunea, n/ori 4 4 5 6 7 8 9
Alergarea pe 1000m, | 4,11 411 3,57 3,43 3,29 3,15 3,01
min/sec
Naveta, sec. 12,2 12, 11,4 10,5 9,7 8,8 8,0
Rezistenta 20 20 22 25 27 30 32
abdominala, n/ori
Mobilitatea coxo- | 51,3 51,3 56,5 61,7 66,9 72,1 77,3

femurala, cm
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Anexa 5.

Valori procentuale varsta — inidltime aplicate la selectia in haltere (Milicerova)

Varsta, ani Grupa T, % Grupa N, % GrupaT1, %
11 83,5 81,5 79,6
11,5 85,4 83,0 81,1
12 87,5 84,6 82,2
12,5 89,9 86,5 83,5
13 92,2 88,3 85,1
13,5 94,2 91,0 87,1
14 95,8 93,4 88,8
14,5 97,2 95,5 90,8
15 98,2 97,0 92,8
15,5 99,0 98,2 94,6
16 99,5 99,0 96,2
16,5 99,9 99,5 97,8
17 99,9 99,9 98,8

La 12 ani copilul are 84,6% din talia definitiva. Prognoza taliei definitive va fi: 156: 84,6 x
100 =184,39 cm — 186,89 181,89; exista o eroare de +— 2,5 cm.
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Anexa 6.

Raport privind realizarea performantelor de talie si greutate la selectia in haltere

(dupa Apostol Caramaci, 1975)

Categoria greutatea Talia optima, cm Categoriile actuale
corporala
52 kg 148 — 152 —
56 kg 153 — 156 56 kg
60 kg 157 - 160 62 kg
67,7 kg 161 — 165 69 kg
75 kg 166 — 168 77 kg
82,5 kg 169 - 171 85 kg
90 kg 172 - 175 94 kg
100 kg 176 — 185 105 kg
110 kg 186 — 190 + 105 kg
+ 110 kg 191 - 195 —
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Tabel cu raportul dintre talie si greutate

Nr. Categoria de greutate Masura ideala
Crt. kg. cm

1. 56 148 — 152

2. 62 153 - 156

3. 69 157 - 160

4. 77 161 — 165

5. 85 166 — 168

6. 94 169 - 171

7. 105 172 - 175

8. +105 176 — 190 si peste
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Anexa 8.

Probe si norme de control privind pregatirea fizica a halterofililor (fete) (dupa F. R. H)

oria 36 40 44 48 53 58 63 69 | +69
Probe
Pentasalt — metrii 8,00 | 850 | 9,00 | 9,00 | 950 | 9,50 | 10,00 | 10,00 | 9,50
Detenta — centimetrii 35 38 | 385 | 385 | 40 40 43 43 40
Smuls fara fandare — kg | 15 18 20 25 28 30 32 35 38
1x3 | 1x3 1x3 1x3 1x3 1x3 1x3 1x3 | 1x3
Pus la piept fara fandare | 20 22 25 28 32 35 38 40 43
—kg 1x4 1x4 1x4 1x4 1x4 1x4 1x4 1x4 | 1x3
Genuflexiuni % din| 50 55 55 60 65 65 70 75 75
greutatea corporala—kg | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8
Proba Motorin 480 | 480 | 480 | 480 | 480 | 480 | 480 | 480 | 480
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Anexa 9.

Probe si norme de control privind pregitirea fizica a halterofililor (baieti) (dupa F. R. H)

Categoria | 36 | 40 | 45 | 50 | 56 | 62 | 69 | 77 | 85 | 94 | +94
Probe
Pentasalt — metrii 9,00 9,0 950|950 |100|105| 110 |115|115| 11,0 11,0
0
Detenta — centimetri 40 | 45 | 45 48 50 | 50 55 55 | 50 | 50 45
Smuls fard fandare—kg | 20 | 23 | 28 | 30 | 33 | 35 | 38 | 40 | 40 | 43 | 45
Ix3 [ Ix3 | Ix3 | 1x3 | I1x3 | Ix3 | 1x3 | 1x3 | 1x3 | 1x3 | 1x3
Pus la piept fara fandare | 25 | 28 | 30 33 35 | 38 42 45 | 48 | 50 55
—kg Ix4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4 | 1x4
Genuflexiuni % din| 50 | 55 | 55 | 60 | 65 | 65 | 70 | 75 | 75 | 80 | 85
greutatea corporald —Kg | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8 | 1x8
Proba Motorin 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490 | 490
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Anexa 10.
Chestionar

Raspunsurile la intrebarile chestionarului sunt numai in scop stiintific

Stimate coleg,

In scopul cercetirii sistemului de pregitire a sportivilor in sportul halterelor, a
perfectiondrii §i optimizarii procesului de antrenament, rugdm sa va exprimati parerile la
urmatoarele intrebari.

Numele

Clubul

Categoria antrenor

Vechimea profesionala

Grad pedagogic

1.Care este varsta ideala de selectie in haltere ?

a. 8—9ani

b. 1012 ani
c. 13— 14 ani
d. 15— 17 ani

2.Care din indicii capacitatii de efort 1i luati in considerare in pregatirea juniorilor?
a. frecventa cardiaca
b. tensiunea arteriala
c. frecventa respiratorie

3.Ce metoda de selectie aplicati ?

a. selectia organizata 1n cadrul scolii la orele de educatie fizica
b. selectia la intdmplare — pe strada

C. selectia intamplatoare — cine intrd in sald si cine ramane

d. selectia dupa interes

4.in perioada de initiere aplicati (folositi) exercitii ajutatoare ?
a. da
b. nu

C. uneori
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5.Care exercitii le considerati mai importante in perioada de initiere ?

a. smuls tehnic

b. aruncat tehnic

c. indreptari
6. La insusirea tehnicii probelor clasice (smuls si aruncat tehnic), folositi exercitii
ajutatoare?

a. permanent

b. partial

c. foarte rar

d. niciodata

7. Ce durata de timp considerati necesara pentru inceputul insusirii tehnice a probelor clasice?

a. 6— luni
b. 12 — luni
c. 18—Iluni
d. 24 —luni

e. altd perioada
8. Care din abordairile enumerate mai jos le aplicati mai intens in pregatirea halterofililor?
a. metodologia clasica
b. interventii computerizare
c. DVD, poze, chinograme
d. interventie farmaceutica
9. Care considerati ca este nivelul pregatirii juniorilor halterofili in Roménia?
a. foarte bund
b. bund
c. medie
d. slaba
e. foarte slaba
10. Sunteti adeptul administrarii de anabolizante ?
a. da
b. nu
c. uneori

Va mulfumim anticipat pentru colaborare. Va dorim succes in activitatea dumneavoastra.

189



Anexa 11.

Raspunsuri si procente la chestionarul aplicat asupra specialistilor sportului cu haltere din

Romania (o singura optiune)

Intrebarea Sub punct Nr. de raspunsuri Procentaj%
1. a. 24 66.66
b. 12 33.34
C. 0 0
d. 0 0
Total 36 100
2. a. 22 61,10
b. 4 11,13
C. 10 27.77
Total 36 100
3. a. 30 83,33
b. 5 13,88
C. 1 2.79
d. 0 0
Total 36 100
4. a. 35 97.23
b. 0 0
C. 1 2.77
Total 36 100
5. a. 5 13,88
b. 5 13,88
C. 26 72,24
Total 36 100
6. a. 28 77.78
b. 8 22.22
C. 0 0
d. 0 0
Total 36 100
7. a. 27 75,00
b. 8 22,23
C. 1 2,77
d. 0 0
e. 0 0
Total 36 100
8. a. 20 55,56
b. 4 11,11
C. 12 33,33
d. 0 0
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Intrebarea | Sub punct Nr. de raspunsuri Procentaj%

Total 36 100
9. a. 34 94.45
b. 2 5.55

C. 0 0

d. 0 0

€. 0 0
Total 36 100

10. a. 0 0
b. 36 100

C. 0 0
Total 36 100
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Anexa 12.

Réaspunsuri suplimentare si alte pareri la chestionarul aplicat asupra specialistilor in

sportul cu haltere (mai multe optiuni)

Intrebarea Sub punct Nr. de raspunsuri Procentaj%
1. a. 24 66.66
b. 23 33.34
C. 0 0
d. 0 0
2. a. 36 100
b. 5 13,88
C. 28 7.7
3. a. 36 100
b. 17 47,22
C. 1 2.77
d. 0 0
4. a. 35 97.22
b. 0 0
C. 1 2.77
5. a. 16 44.44
b. 15 41,66
C. 20 55,55
6. a. 28 7777
b. 8 22.22
C. 0 0
d. 0 0
7. a. 28 77,77
b. 8 22,22
C. 1 2,77
d. 0 0
e. 0 0
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Intrebarea Sub punct Nr. de raspunsuri Procentaj%

8. a. 33 91,66
b. 4 11,11
C. 28 71,77
d. 0 0

9. a. 34 94.44
b. 2 5.55
C. 0 0
d. 0 0
e. 0 0

10. a. 0 0
b. 36 100
C. 0 0
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Anexa 13.

Reprezentarea intensitatii mijloacelor specifice

Nr. Exercitii 60% | 70% | 75% | 80% | 70% | 60%
crt.
1. | Aruncat fara fandare, aruncat tehnic 3 3 3 3 3 3
2. | Smuls fara fandare sau smuls tehnic 2,2 2,2 2,2 2 2 2
3. | Genuflexiuni cu haltera la spate sau 5 5 5
piept
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Anexa 14.

Caracteristicile exercitiilor in haltere

Nr. crt. Exercitii Caracterul ezercitiului
1. Smuls tehnic tehnic
2. Pus la piept tehnic si aruncat tehnic tehnic
3. Pus la piept fara fandare si aruncat fara fandare viteza
4. Smuls fard fandare viteza
5. Trageri aruncat forta
6. Trageri smuls forta
7. Genuflexiuni spate forta
8. Genuflexiuni piept forta
9. Aplecari — Indreptari forta
10. Impins sezand — Impins culcat forta
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Anexa 15.

Media punctajului de aprecierea tehnicii stilului smuls in diferite etape de pregitire

Grupa experimentala

Zile de antrenament

Nr. crt. | Initiala nume si prenume

60 180 365
1. P. A 5 15 26
2. M. G. G. 4 12 28
3. G.B. 4 15 29
4. I. M. 2 18 27
5. I.A.R 2 15 28
6. G.D. 4 22 29
7. V. A 3 20 28
8. . M. V. 5 20 26
9. R. C. 5 15 29
10. B.G. 2 18 26
11. C.C. 3 22 28
12. R. B. 1 20 27
13. 0. V. 5 19 29
14. B. N. 4 15 27
15. D.C. 3 17 29
16. E. V. 3 20 26
Total 55 273 442

Media 3,43 17,10 27,62
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Anexa 16.

Media punctajului de apreciere a tehnicii stilului smuls in diferite etape de pregatire

Grupa martor

Zile de antrenament

Nr. crt. | Initiald nume si prenume

60 180 365
1. AT 4 10 20
2. M. E. 4 10 22
3. A. C. 4 8 20
4. F.A 2 10 23
5. C. M. 4 10 18
6. D. M. 3 13 20
1. C.L 3 12 18
8. M. V. 2 13 20
9. A E. 4 9 20
10. A.P. 3 10 18
11. F.S 2 12 22
12. B. T. 3 15 24
13. M. G. 4 15 25
14. T.R. 4 10 23
15. R. B. 4 12 23
16. H. A 3 10 20
Total 53 179 336

Media 3,31 11,19 21,00
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Anexa 17.

Media punctajului de apreciere a tehnicii stilului aruncat — pus la piept in diferite etape de

pregatire

Grupa experimentala

Zile de antrenament
Nr. crt. | Initiald nume si prenume

60 180 365

1. P.A. 3 15 27
2. M. G. G. 5 14 25
3. G.B. 4 12 29
4. I. M. 3 15 27
5. l.A.R. 4 19 25
6. G. D. 4 22 29
7. V. A 5 22 28
8. . M. V. 3 20 24
9. R. C. 5 18 28
10. B. G. 3 20 26
11. C.C. 4 22 25
12. R. B. 4 20 27
13. 0. V. 5 23 28
14. B. N. 4 18 28
15. D. C. 3 19 29
16. E. V. 3 22 28
Total 62 301 433

Media 3,87 18,81 27,10
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Anexa 18.

Media punctajului de apreciere a tehnicii stilului aruncat — pus la piept in diferite etape de

pregatire

Grupa martor

Zile de Zile de Zile de
Nr. crt. Initiald nume si prenume antrenament antrenament | antrenament

60 180 365

1. AT 4 9 20
2. M. E. 4 10 18
3. A.C. 5 8 20
4. F.A 4 10 18
5. C. M. 4 9 20
6. D. M. 3 10 20
7. C. L. 3 12 15
8. M. V. 4 10 15
9. A.E. 4 12 20
10. A.P. 3 15 20
11. F.S 4 16 20
12. B.T. 3 18 18
13. M. G. 4 17 20
14. T.R. 4 15 18
15. R. B. 4 15 20
16. H. A 3 20 15
Total 60 206 297

Media 3,81 12,88 18,56

199




Anexa 19.

Media punctajului de apreciere a tehnicii stilului aruncat — aruncatul de la piept in diferite

etape de pregatire

Grupa experimentala

Zile de antrenament
Nr. crt. | Initiald nume si prenume

60 180 365

1. P. A 4 15 27
2. M. G. G. 5 17 25
3. G.B. 5 15 26
4. I. M. 3 18 27
5. LA R 3 21 28
6. G. D. 5 22 29
7. V. A 5 20 28
8. .M. V. 4 20 27
9. R. C. 5 21 28
10. B. G. 4 20 27
11. C.C. 4 22 25
12. R. B. 5 20 27
13. 0. V. 5 23 28
14. B. N. 3 20 28
15. D. C. 3 19 26
16. E. V. 4 22 28
Total 67 315 434

Media 4,20 19,70 27,13
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Anexa 20.

Media punctajului de apreciere a tehnicii stilului aruncat — aruncat la piept in diferite

etape de pregatire

Grupa martor

Zile de antrenament

Nr. crt. | Initiala nume si prenume
30 -60 61180 181 - 365

1. A T. 4 9 20
2. M. E. 4 9 18
3. A. C. 5 10 15
4. F.A 4 9 15
S. C. M. 5 10 18
6. D. M. 3 15 15
7. C.L 4 15 12
8. M. V. 5 10 25
9. A E. 4 9 20
10. A.P. 3 15 25
11. F.S 4 15 25
12. B. T. 3 18 25
13. M. G. 5 17 25
14. T.R. 4 18 20
15. R. B. 4 15 20
16. H. A. 5 15 15

Total 66 209 313

Media 4,13 13,06 19,56
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Anexa 21.

Tabel cu rezultatele sportivilor la Campionatele Nationale in perioada

2012 - 2015

Anul competitional

Nr Numelest An 2012 2013 2014 2015
prenumele | nastere
Sm | Ar | To | Sm | Ar | To | Sm | Ar | To | Sm | Ar | To

1. |P.A 2000 40 48 88/ 50 65 115 65 76/ 141 69 82 151
2. | M.G. 2003 21 27| 48] 33| 43 76| 43 53 96| 57 74 132
3. | G.B. 2000 25| 35 60 36| 47, 83 55 68 123 61 75 136
4. | .M. 2002 201 30| 50F 25 45 70 38 51 89 53 74 127
5. | .M. E. 2003 15| 25 40 20 30 50, 25 35 60 34 44/ 78
6. | AR 2001 18| 25| 43 221 32| 54/ 36/ 51 87| 50 62 112
7. | C.C. 2000 60 80| 140 77| 96| 173 85 105 190 90 110, 200
8. | R.C. 2001 30 45 75 40 52| 92 45 55 100f 50 60 110
9. | B. I 2000 30f 50[ 80 50 65 115 63| 76 139 67 80| 147
10. | P. P. 2002 30 43 73 36/ 48 84 44/ 53 97| 50 62| 112
11.| G. B. 2000 30 45 75 40 55 95 50 63 113 57| 72| 129
12.| T.M. 2000 20| 40 60 30, 50, 80 48 60 108 52 65 117
13.| S. D. 2002 32| 47 79| 40 55 95 50 61 111} 55 65 120
14. | D. V. 2002 200 30| 50 25 45 70 35 50] 85 48 64 112
15.| G. G. 2003 200 25| 45 32| 43 75 40| 53] 93] 50 68 118
16. | P. V. 2002 30 40, 70 35 45 80 44| 55 99/ 50 65 115
17. | M. T. 2000 20 40 60] 30 55 85 45 55 100 52 65 117
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Anexa 22.

Tabel cu rezultate in competiile internationale in perioada 2012 — 2015

Campionatul si anul

An Joc. Int. Copiii Camp. Eur. |Camp. Mond.

Nr| Numele
Nastere 2013 2014 2015 2015 2015
sm|ar (to jsm| ar |[to [sm| ar | to (sm| ar | to | sm |ar | to

1. P. A 2000 46| 58|104| 53 65| 118 64| 79| 143 67| 76| 134
2. G.B. 2000 50 58| 108| 58| 75| 133
3. R.C. 2001 48| 55| 103
4, C.C. 2000 106| 134| 240
5. B. N. 1999 145] 155| 300
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Anexa 23.

Model operational algoritmizat al unui ciclu siptiminal de antrenament in pregatirea

halterofililor incepatori (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
Procent 18% 16% 18% 16% 18% 12%
Nr. 90 80 90 80 90 70
Rep.
Sm. fara Sm. tehnic Sm. fara Sm. tehnic Sm. fara Sm. f.f. +
fandare 70% 2, 2,2 fandare 70% 2, 2,2 fandare caderi
70% 3, 3, 3 75%2,2,2 70% 3, 3,3 75% 2, 2,2 70% 3, 3,3 60% 2+2,
75% 2, 2,2 75% 2, 2,2 75% 2, 2,2 242
80%2,2,2 80%2,2,2 80%2,2,2 70% 2+2,
Ar. thn. Ar. f.f. suporti Ar. thn. Ar. f.f. suporti Ar. thn. 2+2
= Suporti 70% 2, 2,2 Suporti 70%2, 2,2 Suporti Aruncat f.
g 70% 2, 2,2 75% 2, 2,2 70% 2, 2, 2 75%2,2,2 70%2,2,2 fandare
zZ 75% 2, 2,2 80% 2, 2, 2 75% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 75% 2, 2,2 75% 2, 2,2
E 80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2 80% 2, 2, 2
= Pus la piept | Pus la piept | Pusla piept | Pus la piept | Pus la piept f. | Pus la piept
f. f. tehnic f. f. tehnic f. f. f.
70% 2, 2,2 75%3, 3,3 70% 2, 2,2 75%3, 3,3 70% 2, 2,2 75% 2, 2
75% 2, 2,2 80% 2, 2,2 75% 2, 2,2 80% 2, 2,2 75%2,2,2 80% 2, 2
80% 2, 1 80% 2, 1 80% 2, 1 indreptiri
85% 3, 3,2
95% 2, 2, 2
Genu piept
Trageri indreptiri Trageri indreptiri Trageri 80% 3, 3, 3
« aruncat 80% 2, 2,2 smuls 80% 2, 2,2 aruncat 85% 2, 3, 2
<Nt 80% 2, 2, 2 85% 2, 2,2 80% 2, 2, 2 85% 2, 2,2 80% 2, 2,2 90% 2, 2
E 85% 2, 2,2 90% 2, 2,2 85% 2, 2, 2 90% 2, 2, 2 85% 2, 2,2
< 90% 2, 2, 2 90% 2, 2, 2 90% 2, 2,2
>§ Genu. piept
=) Genu. spate Genu. piept Genu. spate 80% 2, 2,2 Genu. spate
= 80% 2, 2,2 80% 2, 2,2 80% 2, 2,2 85% 2, 2,2 80% 2, 2,2
85% 2, 2,2 85% 2, 2,2 85% 2, 2,2 90% 2, 2,1 85% 2, 2,2
90% 2, 2,2 90%2,2,1 90% 2, 2, 2 90% 2, 2,2
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Declaratie privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Dimofte Costel, declar pe proprie raspundere ca materialele prezentate in
teza de doctor, Pregitirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienti, se refera la
propriile activitati si realizari, in caz contrar urmand sa suport consecintele, in conformitate cu

legislatia 1n vigoare.

Dimofte Costel

Semnatura

Data,
22 iunie 2016
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WEIGHTLIFTING FEDERATION OF THE REPUBLIC OF MOLDOVA
MD - 2004, mun. Chisindu, str. Vasile LUPU 23
Fax: +373 (22) 715 224 GSM: +373 69 104892
Mail: casapu@hotmail.com

FEDERATIA DE HALTERE DIN REPUBLICA MOLDOVA

NR. 27 din<73” wmal 2016

IMPLEMENTARE

Teza de doctor a d-lui profesor antrenor emerit Dimofte Costel cu tema “Pregatirea tehnica
a sportivilor halterofili la etapa incipientd” ne-a introdus direct Intr-o problematicd mai putin
abordatd in literatura de specialitate, anume, acela a pregatirii tehnice a copiilor selectionati la
varste fragede de la 8, 9, 10 ani care au talent si isi doresc sa devind sportivi halterofili de Tnalta
performanta.

Subiectele propuse in acest si pentru acest segment important al pregdtirii In sportul cu
haltere prezintd interes atat pentru obtinerea de rezultate nalte cat si pentru perfecfionarea
antrenorilor din cadrul Federatiei Moldovene de Haltere, antrenori care au fost receptivi in a
implementa si dénsii, in cadrul antrenamentelor metodelor i metodologiilor de cunoagtere si
insusirii de catre micii sportvi, a tehnicii specific sportului cu greutati.

Cunoscute fiind de catre noi, cei din FMH, activitatea si rezultatele in performante sportive a
d-lui prof. antrenor emerit Dimofte Costel, am purces la a colabora cu dansul, avand discutii si
schimburi de idei pe marginea subiectului tezei lui de doctor, astfel incat, colaborarea cu dansul sa
conduci la aprofundarea ideilor si propunerilor abordate in lucrarea de doctor.

Faptul cd pregdtirea lui Tnaltd profesionala s-a desfasurat in cadrul universitatii din
Chisindu, am avut ocazia sa stabilim contacte mai dese, astfel incat si din perspectiva pozitiei pe
care a avut-o ca vicepresedinte mult timp la FRH dar si pentru ca s-a dovedit a fi un bun
communicator, chiar dacd in competitii cele doud federatii sunt adversare, am fost si suntem
bucurosi sd adoptam ideile novatoare si bune din lucrdrile stiintifice prezentate, premergdtoare
tezei de doctor, teza ce incununeazd pe deplin activitatea de antrenor a d-lui Dimofte Costel.

Am realizat cd metodele si metodologiile propuse si aplicate in decursul unui sir de ani au
adus rezultate importante in performanta inalti a acestui sport “greu”. Insugirea tehnicii de citre
cei mai tineri sportivi, a maiestriei de a invata “smulsul” si ,aruncatul” corect, din primele ore de
antrenament sportiv, de a Invdta si respecta intreg programul din fisele de antrenament si
instruirea zilnica a metodelor si metodologiei aratate Tn lucrarea de doctor a prof. Dimofte Costel a
dus cu sine la obtinerea de rezultate fnalte la concursuri gi competitii.

Suntem bucurosi de a putea aplica si implementa si noi ca federatie, informand real
antrenorii nostrii de ideile novatoare aduse prin lucrarea de doctor a profesorului antrenor emerit

Dimofte Costel.
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FEDERATIA ROMANA DE HALTERE
FEDERATION ROUMAINE D’ HALTEROPHILIE * ROMANIAN WEIGHTLIFTING FEDERATION
Str. Vasile Conta, Nr. 16, Sector 2, Bucuresti, Romania

Tel: +40 21 317 19 64, Fax: +40 21 317 1965

e-mail: frh@frhaltere.ro; website: www.frhaltere.ro

Ced fiscal: 4204054, cont: RO15.RNCB.0285.0441.6504.0001, BCR Unic

IMPLEMENTARE

Domnul, Dimofte Costel, este membru al Federatiei Roméane de
Haltere, a fost vicepresedinte al acestei federatii timp de 8 ani, este antrenor
emerit si de 17 ani este antrenorul lotului National de juniori, avind o activitate
sportiva de peste 45 de ani. Ca antrenor, in toti acesti ani, a fost preocupat mereu
de Imbunititirea metodelor de antrenament in vederea obtinerii de nalte
performante. In lucrarea domniei sale de doctor se regasesc informatii stiintifice
foarte importante, care au fost si sunt implementate in cadrul pregétirii tinerilor
sportivi, aspiranti la inalta performanta.

Lucrdrile stiintifice, care cuprind informatii despre metode si
metodologii aplicate, ce au fost abordate in teza de doctor cu tema “Pregitirea
tehnicd a sportivilor halterofili la etapa incipientd”, intanlirile si discutiile directe
cu ceilalti antrenori, componenti ai FRH, au facut si fie cunoscute si imbrétisate
ideile novatoare ce rezidd din aceasta lucrare.

Mirturie stau rezultatele obtinute in competitiile nationale si
internationale In urma implementarii si aplicérii metodelor si metodologiilor
propuse.
S-au observat, in decursul anilor, cd abordarea In selectie a copiilor
de 9 — 12 ani, la care s-a procedat implementarea metodelor si metodologiilor
propuse in teza de doctorat a d-lui Dimofte Costel au dat rezultate deosebite.

_ In afard de selectia minutioasa si profesionistd, bazatd pe atenta
analizi genotipicd si fenotipicd, morfofunctionald de aptitudini si atitudini, de
sanitate a fiecdrui viitor halterofil, element esential in formarea echipei de
performantd, aplicarea citre Insugirea corectd si completd, din start, a tehnicii
specifice acestei discipline sportive, asa cum este descrisd In teza de doctorat, este
componenta de bazi a formdrii corecte a sportivului de inaltd performanta.

Suntem in misurd de a afirma c#, atdt metodele si metodologiile
propuse in locrare, teza de doctorat a d-lui Dimofte Costel cét si implementarea si
aplicarea acestora in gedintele de antrenament isi un locul si rostul binemeritat.
Stau dovadi rezultatele din ce in ce mai bune ale halterofililor din Romaénia.

Meritul acestor rezultate este atét al sportivilor cat si al antrenorilor
romani.
O cédrdmidd pusd acestei constructii ii apartine si d-lui profesor,
antrenor emerit, Dimofte Costel.




IMPLEMENTARE

Ca aspirant la titlul de doctor in stiinte pedagogice prin efortul, perseverenta
si seriozitatea lui a dovedit cd merita o atentie, care indubitabil, i se cuvine. Ca
presedinte al SSP am luat la cunostinta de subiectul si cuprinsul tezei de doctor a d-
lui Dimofte Costel, subiect ce mi-a trezit interes pentru metodele si metodologiile
propuse, implementarea si aplicabilitatea acestora. Rezultatele abordarilor teoretice
si empirice obtinute in cadrul proiectului de cercetare atestd noutatea stiintifica,
originalitatea conceptului formativ ce se bazeaza pe continuturi educationale ale
mijloacelor specifice in pregatirea tehnica a tinerilor halterofili, in etapa incipiena.

Valoarea practici a acestel lucrari este caracterizatd prin modelul
experimental care include modalitatea de aplicare a mijloacelor specifice,
continutul acestora in pregatire, in etapa incipient a sportivilor halterofili.

[nteresul pentru aceastd lucrare rezida si din modul cum, autorul a evidentiat
scheme elaborate in urmarirea atenta a invatarii si insusirii tehnicii la “smuls™ si
“aruncat”.

i urma studiului si experimentelor efectuate in decursul mai multor ani, a
demonstrat ci a implementat si aplicarea principiilor, metodelor si metodologiilor
algoritmizate, aplicata grupei experimentale a dat rezultate mai bune in comparatie
cu grupa martor astfel incat, argumentarea a fost concreta.

Felicit pe d-nul profesor antrenor emerit Dimofte Costel care prin
seriozitatea sa in activitatea de multii ani si a performantelor sportive in competitii
nationale i internationale uréndu-i succes In continuare.

Lucrarea de fatd este rezultatul acestei experiente de succes.

Dr. prof. univ.
TRIBOI Vasile



IMPLEMENTARE

Incerc. prin aceasta scriere sa fiu scurt si la obiect. ceea ce e dificil in ce priveste a-| descrie in
cateva vorbe pe antrenorul prof. Dimofte Costel privindu-I doar prin teza lui de doctor “Pregatirea tehnica
a sportivilor halterofili la etapa incipienta™, afirm ca abordarea subiectului important al selectiei copiilor
la varste fragede (10 — 12 ani) pentru sportul cu haltere este benefica si sunt intru totul de accord cu ea
atat din perspectiva mea de sportiv cat si cea de coordonator ce tin fraiele Fedreatiei Moldovene de
Haltere de un sir de ani. Atat rezultatele personale cunoscute si recunoscute intern si international
(Campion Olimpic, medaliat de nenumarate ori la Campionatele Mondiale si Europene) cat si din pozitia
mea ca presedinte al FMH. cousider ca toate temele abordate si propunerile din lucrarea de doctor sunt
interesante, aplicabile, implementabile. Contactu! cu aceste idei novatoare ale metodelor si metodologiilor
inserate si explicate pe larg si amanuntit in teza actuala, le-am avut in convorbirile personale cu d-I
Dimofte Costel. la numeroasele intanliri in competitiile international, in calitate de antrenori si arbitrii
internationali, unde am abordat subiecte privind tehnica sportivilor si din perspectiva de j.urati am abordat
si apreciat critic greseli si erori ale tehnicii. dar si corectitudinea miscarilor ale competitorilor respectivi.
Poate ca si de aici dar si din experienta de antrenor si selectioner s-a infiripat idea lui Dimofte Costel de a
incepe aceasta lucrare cu o importanta deosebita ‘pentru mine personal.

Ca fiind in cunostinta amanuntita a activitatii dansului ca antrenor, cu certitudine, dansul a aplicat
metodele propuse in anii de studiu, la orele de antrenament in sala, efectiv, iar pe parcursul evenimentelor
traite a scris aceasta lucrare.

De aceea vazand rezultatele, am propus FMH, implementarea ideilor, metodelor si metodologiilor
antrenorilor din cadrul federatiei noastre.

Invatarea tehnicii specifice pentru aceasta ramura. disciplina cu “greutate”, invatarea cu
perseverenta si excitate, asa cum o descrie in detaliu in teza sa Dimofte Costel, in lucrarea de doctor. e
corecta si ajutatoare in obtinerea de inalta performanta.

De adaugat este si metoda, stiuta de altfel, a preselectiei si a selectiei copiilor, la care Dimofte
Costel face referire in teza. la care dansul aplica. din vasta lui experienta si alte elemente de investigare.
mai profunde, verificarea si “fotografierea™ descendentilor viitorilor selectionati, apoi, celor care trec de
filtrul verificarilor riguroase, sunt indrumati la a invata sa faca exercitii de dezvoltare fizica si invatarea si
insusirea tehnicii (smuls si aruncat cu toate elementele specific sportului cu haltere) foarte bine, de la
inceput, e un lucru important, esential.

Aceastea sunt elementele importante din teza cu toate amanuntele, la fel de importante.
(alcatuirea programului de lucru, fise zilnice, saptamanale, lunare. punerea’in valoare a fiecarui sportiv.
motivarea permanenta a acestora) iar implementarea acestora in activitatea de instruire a sporivilor are un
rol important, cu adevarat si cert, in obtinerea inalta de performante.

Sunt indrituit si onorat totodata sa sustin ca munca si experienta activa a acestui profesor antrenor
emerit, care si-a dedicat o buna parte din viata activitatii de coordonare si instruire a sportivilor halterofili
este materializata si incununata in aceasta teza de doctor care este utila si binevenita

Campion Olimpic Haltere

C U Tudor
<
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ADEVERINTA

Se certifica prin prezenta ca domnul, Dimofte Costel, profesor antrenor la
Clubul Sportiv Scolar Galati, sectia haltere a realization perioada 2011-2012 un
studiu stiintific: Pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa
incipienta prin metoda algoritmizarii. In baza rezultatelor experimentului a
fost dovedita eficienta utilizarii modelului planului de antrenament
experimentat. In cadrul studiului de specializare, model utilizat in prezent cu
rezultate notabile in procesul de instruire sportiva .

ALBA IULIA

PRESEDINTE
|IOAN FRATILA

¢
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ADEVERINTA
Se certifica prin prezenta ca domnul, Dimofte Costel, profesor antrenor la
Clubul Sportiv Scolar Galati, sectia haltere a realizat un studiu stiintific:
Pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la etapa incipienta prin metoda
algoritmizarii. T baza rezultatelor experimentului a fost dovedita eficienta
utilizarii modelului planului de antrenament experimentat. In cadrul studiului de
specializare, model utilizat in prezent cu rezultate notabile in procesul de instruire

sportiva .

ANTRENOR
IOANF ILA




ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim ca domnul domnul Dimofte Costel, profesor antrenor
la Clubul Sportiv Scolar Galati, sectia de haltere, cu acordul institutiei noastre a efectuat
masuratori antropometrice, teste psihomotrice si tehnico-tactice specific la nivelul sportivilor cu
varsta cuprinsa intre 10 — 12 ani in vederea desfasurarii experimentului din teza de doctorat cu
titlu “PREGATIREA TINERILOR HALTEROFILI IN ETAPA INCIPIENTA”

DIRECTOR,

Ingrid ISTR\.??E

Str. Perchiului nr. 3, Onesti, jud. Bacau, Romania
Tel./Fax: +40 (0)234 314 288

csm.onesti@mts.ro /csmonesti@yahoo.com
WWW.csmonesti.ro



MINISTERUL

TINERETULUI SI SPORTULUI
CLUBUL SPORTIV UNIREA
Str. Septimius Severus, nr. 53, Alba Iulia
Tel./Fax: 0258/819086,

E-mail: esmunirea@alba.rdsnet.ro

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca domnul, Dimofte Costel, profesor antrenor la
Clubul Sportiv Scolar Galati, sectia de haltere, a realizat intre 2011-2012 un
studiu stiintific pe subiectul: Pregatirea tehnica a sportivilor halterofili la
etapa incipienta prin metoda algoritmizarii. Cercetarile stiintifice au fost
efectuate pe copii cu varsta cuprinsa intre 10 si 12 ani. In perioada mentionata
profesorul Dimofte Costel a implementat in cadrul antrenamentelor sportivilor
diferite metode operationale, sisteme de invatare si perfectionare a elementelor
tehnice.

Efectuarea acestor cercetari s-a materializat prin obtinerea unor rezultate
care au dus la promovarea tinerilor halterofili la grupele de performanta ale

clubului.

DIRECTOR ANTRENOR

CORNELIU MURESAN IOAN FRATILA
: ; -




Costel Dimofte - Maestru al Sportului - Haltere

DIMOFTE COSTEL

ANTRENOR EMERIT
MAESTRU AL SPORTULUI

HALTERE
Data Nasterii: 21.04.1956
Locul Nasterii: Galati, Romania
Stare Civila: Casdtorit, 2 copii
Adresa: Galati, Roménia

St. Fagului nr. 5, bl, 9E, ap. 5

Telefon: +40 236 313 021; +40 748 857 232
Fax: +40 236 313 021
E-mail: dmfoffice@yahoo.com
Profesie: Profesor — Antrenor
Limbi straine: Engleza — Incepator

STUDII

FORMATOR — Ministerul muncii si protectiei sociale, Ministerul educatiei cercetarii si
inovarii (2010)

INMATRICULAT LA DOCTORAT Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Chisinau (2009)

ACORDARE A DEFINITIVARII IN INVATAMANT Universitatea , Dunirea de
Jos” Galati (2009)

MASTER MANAGEMENT SPORTIV Facultatea de Educatie Fizici si Sport,
Universitatea ,,Dunérea de Jos” — Galati, Roménia (2005 — 2007)

LICENTIAT IN EDUCATIE FIZICA SI SPORT Facultatea de Educatie Fizica si
Sport Universitatea ,,Dundrea de Jos” — Galati, Roménia (2001 — 2005)

CERTIFICAT DE ABSOLVIRE DEPARTAMENTUL PENTRU PREGATIREA
PERSONALULUI DIDACTIC Universitatea ,,Dunirea de Jos” — Galati, Roménia
(2005)

Curriculum Vitae
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Costel Dimofte - Maestru al Sportului - Haltere

ACTIVITATE SPORTIVA

1970 — 1976 Sportiv — Clubul Sportiv Municipal “Dunarea” Galati

1976 — 1978 Sportiv — Asociatia Sportiva “Armata” Targu Mureg

1978 — 1985 Sportiv — Clubul Sportiv Municipal Onesti

In aceasti perioadd am fost medaliat de nenumdrate ori la Campionatele Nationale

ACTIVITATE PROFESIONALA

2000 — 2004 Membru in Biroul F.R.Haltere

2005 - 2013 Vice Presedinte F.R.Haltere

2009 -2010 Director Coordonator - Clubul Sportiv Municipal ,,Dunarea” Galati
ANTRENOR

04.12.2015 Antrenor Emerit — Legitimatia 214

Profesor Antrenor Haltere — Antrenor maestru - Carnet nr. 1153/ 08.12.2006

2016 — prezent, Antrenor Clubul Sportiv Universitar Galati

2003 - 2010 Profesor Antrenor, Liceul cu Program Sportiv Galati

2010 — prezent Profesor Antrenor, Clubul Sportiv Scolar Galati

2011 - prezent - antrenor principal Lotul National juniori si cadeti fete

1985 — 1990 antrenor Clubul Sportiv “Dunérea” Galati

Sportivi antrenati si promovati la Lotul Olimpic si Loturile Nationale de Juniori, Tineret
st Seniori. Toti acesti sportivi au fost medaliati la concursurile Nationale si
Internationale, detindnd recorduri Nationale indeplinind norma de Maestru al Sportului.

ARBITRU

Arbitru International Categoria a 1 a (Nr. Legitimatie 3694/1999/2009

In perioada 2000 — 2015 am arbitrat peste 20 de Campionate Mondiale si Europene de
juniorl, tineret si seniori

Arbitru National (Nr. Legitimatie 001/2003)

din 1978 pénd in prezent; am participat si arbitrat la toate Campionatele Nationale de
juniori, tineret si seniori.

CERTIFICATE
Antrenor Emerit — haltere Ministerul Tineretului si Sportului nr. ordin 1088/04.12.2015

Certificat de perfectionare profesionald — Centrul National de Formare si Perfectionare a
antrenorilor — Federatia Roméana de Haltere — anual

Antrenor Haltere — Antrenor Maestru 2014

Antrenor Haltere — Antrenor Senior 2010

Antrenor Haltere — Categoria a IIT a 1998

Antrenor Volei — Categoria a III a 2005

Maestru al sportului — 1977

Curriculum Vitae
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