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Rezumat. Planificarea procesului de antrenament in sportul olimpic reprezinta una dintre
principalele preocupari ale specialistilor domeniului. Proba ,,Haltere”, de asemenea, presupune o noud
ierarhizare a obiectivelor, pe baza cdarora sa se construiascd un proces de antrenament de inalta eficientd.
In contextul expus, obiectul de cercetare in cadrul investigatiei de fatd il constituie sistemul de planificare a
procesului de antrenament, a caruia formd programatd vizeaza gradul sporit de calitate si responsabilitate
in pregatirea multidimensionald a sportivilor. In linia de varf a intereselor de antrenare a sportivilor de 10 —
12 ani se regaseste una dintre cele mai Insemnate forme: pregdtirea fizica speciald. Scopul acestei
investigatii rezida in planificarea pregatirii fizice speciale a halterofililor incepdtori pentru perioada unui
macrociclu bianual de antrenament. Obiectivele studiului releva: generalizarea abordarilor teoretico-
stiintifice si practice privind planificarea pregatirii fizice speciale in cadrul procesului de antrenament cu
halterofilii;elaborarea complexului de exercitii cu caracter specific de pregatire, repartizate pe module a
cdte patru exercitii in modul, care, conform sistemelor simetrice de exersare, corespund axelor corpului in
vederea dezvoltarii proportionale si balansate a partilor lui; aplicarea in procesul de antrenament a
metodologiei experimentale elaborate: determinarea eficientei formelor de planificare a pregatirii fizice
speciale a sportivilor halterofili incepdtori in structura unui macrociclu de doi ani de pregatire. Ipoteza
consta in faptul ca o astfel de abordare va oferi practicii de lucru halterofili bine pregatiti pentru etapa
ulterioara de antrenare: etapa de specializare si selectie sportiva. Metodele utilizate in cercetare au fost:
metoda studiului analitic al literaturii de specialitate; analiza si revizuirea actelor normative existente in
scolile sportive specializate de haltere pentru copii §i tineret; metoda observatiei pedagogice; metoda
sistemelor simetrice de exersare; metoda programatd,metoda experimentului pedagogic;metode statistico-
matematice de prelucrare a datelor. Rezultatul studiului demonstreaza ca planificarea pregatirii fizice
speciale a halterofililor incepatori bazate pe sistemele simetrice de exersare si aplicate in cadrul procesului
de antrenament cu sportivii a contribuit la sporirea gradului de pregdtire al subiectilor. La cei 16 parametri
testati se adeveresc valori semnificative ale rezultatelor cu t cuprins intre 1.84 -9.74, unde P< 0,05 - <0,001.
In concluzie, este de mentionat cd, datoritd planificarii exercitiilor cu caracter specific si in conformitate cu
cerintele sistemelor simetrice de exersare, cele cu care a fost posibil de a opera in cadrul activitatilor
practice ale programului experimental, a fost posibil de a descoperi expresia noud a antrenamentului sportiv
modern in haltere.

Cuvinte—cheie: haltere, planificare, pregatire speciald, sisteme simetrice.

Introducere. Actualitatea problemei. greutatilor in sportul ,,Haltere”, de asemenea,
Antrenamentul sportiv in haltere la momentul reprezintd un criteriu direct de utilizare a
actual este caracterizat de unele intentii, care mijloacelor specifice de exersare, incepand cu
vizeaza aplicarea pe larg a metodologiilor primele lectii de antrenament. Trebuie
specifice de pregitire a sportivilor. Ridicarea recunoscut ca, in toate timpurile, acest criteriu
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a determinat permanenta cercetare a celor mai
eficiente cai de pregatire a sportivului, 1nsa,
pand nu demult, in asemenea exersdri erau
incadrati tineri trecuti de varsta adolescentei.
Acum 1insa, odatd cu ,Intinerirca” acestei
probe de sport se pun in discutie noi abordari
de pregatire a sportivilor, care provoaca un sir
enorm de intrebdri cu care se confruntd
specialistii  antrenori in monitorizarea i
desfasurarea activitatilor de antrenament [8, 11,
14, 15].

Totodata, practica de antrenament in
sportul cu greutdti demonstreaza ca varsta de
la care 1incepe pregitirea sportivda a
halterofilului incepator a coborat, in ultimul
timp, mai jos de 10 ani. Trebuie mentionat ca,
in conformitate cu prevederile regulamentelor
internationale din ultima perioada, se permit
participari in diverse concursuri ale sportivilor
si sportivelor a caror varstd este mai mica de
16 ani (participarea in concurs si conferirea
categoriilor sportive de madiestrie are loc la
baieti si fete de la 13 ani). Cu siguranta, pentru
participarea 1n astfel de concursuri, este
necesard o  perioadd  preventiva  de
pregdtire,numitd  perioada incipientd de
pregatire. Anume aceasta conditioneaza
elaborarea noilor aborddri metodologice in
vederea pregatirit speciale a sportivilor,
incepand cu o astfel de varsta. In acest sens,
intregul sistem de antrenament al viitorilor
campioni in proba de haltere trebuie sa
porneasca de pe pozitiile unei planificéri
coerente.

Practica procesului de antrenament in
haltere cunoaste ca specialistii-antrenori
incearcd sd accelereze pregatirea sportivilor
pentru a participa cat mai devreme in diverse
concursuri, si, in cele mai dese cazuri, ,,goana”
dupd rezultate inhiba perspectivele, iar un sir
de elemente de ordin anatomo-fiziologic,
biologic, morfofunctional, psihologic etc. sunt
neglijate [3, 5, 12, 19].

Pentru a evita asemenea lucruri, este
necesar de a interveni cu noi modalititi de
planificare a activitatii de antrenament, astfel
incat procesul sd obtind cursivitate, iar
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perioadele incipiente de pregatire sa serveasca
drept platforma de lansare a sportivului intr-0
noud etapd, mult mai consistentd, cum este cea
de-a doua etapa: de specializare sportiva si
selectie.

In acest sens, se sintetizeazd anumite
abordari de antrenare, menite si marcheze
gradul de pregatire al sportivilor incepatori de
pe pozitiile unei planificari dintre cele mai
rationale. Astfel, particularitatile teoretico-
conceptuale si metodologice moderne ale
procesului de antrenament in proba ,,Haltere”
se dovedesc a fi generate de noile tipuri de
exercitii speciale, care se plaseazd la baza
activitatii de pregatire. Acestea reprezinta cele
mai directe mijloace de actiune in vederea
formarii oricarei calititi motrice. In sistemul
de antrenament al halterofililor ncepatori
aceste exercitii sunt diverse dupa forma si
continut si constituie punctul de inceput al
tuturor exersarilor complicate. in acelasi rand,
caracterul ~ exercitiilor speciale indreapta
varietatea de miscdri in sensul specificului de
executia anumitor tehnici 1n ridicarea
greutatilor, precum si a altor actiuni
caracteristice acestui sport [7, 12, 16].

Una dintre perioadele de varsta
importante pentru ulterioarele performante, de
la care Incepe un proces multianual eficient de
antrenament, este perioada incipienta [2, 6, 11,
17]. Cercetatorii domeniului afirma ca anume
la etapa de initiere 1n acest sport ,,se creeaza
rapoarte optime de dezvoltare fizica, calitdti si
capacitatii  functionale ale organismului”,
rapoarte care permit mai eficient si mult mai
rapid stapanirea celor mai insemnate calitati
pentru dobandirea pe parcurs a celor mai mari
performante.

Oferind apreciere a nume factorului de
planificare a procesului de antrenament,
cercetatorii domeniului [1, 4, 10, 13] vorbesc
despre  rolul planificdrii in  obtinerea
performantelor, care se datoreaza realizarii
unui sir de prescriptii, si anume:

- programarea si planificarea
materialului de antrenament trebuie sa contina
scopuri de perspectiva. Acestea trebuie sa
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denote un sistem neintrerupt, care sa poata
conduce la o continuitate in vederea obtinerii
rezultatelor;

- sistemul de planificare trebuie sa
prevada un sir de proportionalitati si indici
optimali, care sa conducd la realizarea
obiectivelor; procesului de antrenament;

- proiectarea materiei de antrenament
trebuie sa prezica forma reald de desfasurare a
procesului de pregatire;

- in vederea planificarii materialului de
antrenament  este  necesara  mentinerea
obiectivitatii pentru realizarea cu succes a
celor programate.

Insa, pentru reactualizarea formelor de
planificare a continuturilor de antrenament in
proba ,,Haltere” este necesar a orienta intreg

sistemul educational la acceptarea
tehnologiilor moderne de antrenament.
Elementele de planificare contribuie la

determinarea perioadelor suficiente alocate
insusirii actiunilor specifice, la stabilirea noilor
confinuturi si structuri, astfel incat perioada
incipienta de pregatire sa includa toate formele
posibile de pregatire sportiva la cele mai inalte
niveluri. De asemenea, este necesar a stabili
noi directii de planificarea activitatii de
instruire  conform unor noi  abordari
metodologice, deoarece acestea rezultd din
modernismul pregatirii sportivilor dupa cele
mai sofisticate programe si tehnologii pentru a
obtine rezultate in concursurile de anvergura in
cadrul etapelor ulterioare de antrenare.

In aceeasi ordine de idei, se precizeazi
ca pentru o pregatire fizica speciald eficientd a
sportivului  halterofil la etapa incipienta,
formele de planificarea activitatii = de
antrenament trebuie sa fie supuse unei analize
de sintezd a exercitiilor, corespunzatoare atat
varstei, cat si specificului de ridicare a
greutdtilor. Este necesara cunoasterea si
aplicarea procedeelor si formelor de corelare a
actiunilor de exersare, evidentierea celor mai
importante continuturi. Anume la aceasta etapa,
sistemul de planificare a procesului de
antrenament al halterofililor trebuie sa ofere,
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sd propund si sd inspire cele mai rationale
exercitii specifice de antrenare [2, 4, 9, 18].

Totodatd, se cere ca planificarea
pregatirii  fizice speciale a halterofililor
incepdtori sa fie orientatd la dezvoltarea si
perfectionarea celor mai insemnate calitati si
deprinderi motrice, la dezvoltarea selectiva a
muschilor si a grupelor de muschi carora li se
atribuie  efortul principal la efectuarea
exercitiilor competifionale, majorarea
nivelului dezvoltarii calitatilor fizice necesare
si intensitatii efortului in cadrul
antrenamentelor, fiind verificatd in permanenta
reactia cu care organismul asimileaza
eforturile programate.

In cele din urmid, planificarea
activitatilor de antrenament la etapa incipienta
necesitd o orientare strictd catre un anumit
model al sportivului halterofil de performanta.
Orientarea spre un asemenea  model
(parametrii corporali, aspectele psihomotrice,
morfofunctionale, gradul de pregatire fizica
speciald, pregatirii tehnice etc.) reprezintd acel
element de noutate stiintifica, care va oferi
sansa de a selecta mijloacele si unitatile de
invatare-antrenare dupa cele mai rationale
scheme. De asemenea, aceasta poate
conditiona sintetizarea celor mai relevante
forme de solutionare a diverselor probleme,
stabilirea cu exactitate a celor mai eficiente
abordari metodologice orientate spre realizarea
cu succes a subiectelor de antrenare, ceea ce
exprimd valoarea practica a acestei investigatii.
In special, acest concept poate directiona
procesul de antrenament spre o coincidentd
maxima a intereselor de pregdtire a sportivilor
cu caracteristicile - model, si pentru ca intreg
procesul de antrenament sd obtind o eficienta
maxima.

Astfel, elaborarile preventive sub forma
de planificare a pregatirii fizice speciale induc
determinarea clara a dezvoltarii calitatilor
necesare anume ridicdrii greutdtii in maxima
coincidentd cu tehnica de efectuarea
exercitiilor de concurs. In cadrul cercetirilor
de fata, anume astfel de exercitii au fost
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elaborate (in total 16 tipuri de exercitii) si
aplicate 1n procesul de antrenament cu
sportivii.

Metodologia si organizarea cercetarii

Viabilitatea ~ schemelor  programate
propuse pentru realizarea obiectivelor 1in
cadrul macrociclului bianual s-a bazat pe
procesul pregatirii  sportivului  halterofil
incepdtor, venind, initial, cu descifrari la nivel
de ciclu saptamanal. Luand in calcul zilele cu
regim real de lucru, a fost constituit regimul
unei saptamani, din care a fost posibil de a
crea un macrociclu pentru perioada respectiva.

Astfel, activitatea de antrenament pentru
aceastd etapa a fost supusd unei repartitii de
volume de antrenament, (Tabelele 1, 2 si 3).

Aceste repartitii au prevazut: stabilirea
numarului de ore pentru perioada unei
saptdmani, care, la etapa initiald (prima

jumatate de an) au reprezentat cate patru lectii
de antrenament pe saptdmana in prima luna de
antrenament (a cate doud ore academice de
activitate) si cinci lectii de antrenament (a cate
trei ore de activitate) in urmatoarele patru luni.
(trebuie mentionat ca in primele luni de
antrenament sedintele au fost prevazute doar
pentru perioada de dupd-amiaza a zilet).

Incepand cu semestrul doi al primului an
se includ si antrenamentele de dimineata,
fiecare avand cate doud ore academice. In
prima lund au fost desfasurate cate doud
sedinte de antrenament, iar in urmadtoarele
doua luni acestea au fost in volum de patru
lectii-antrenament, ca, mai apoi, numarul lor
si sporeascid pana la cinci lectii zilnice. In
acelasi timp, numadrul lectiilor de antrenament
in a doua jumatate a zilei a rdmas constant,
cate trei ore zilnic, patru antrenamente pe
saptdmana (a cate trei ore academice) pana la
finele anului 1.

In total, pentru perioada anului | de
pregatire, numarul antrenamentelor a constituit
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259 de sedinte cu un volum de 885 de ore.
Spre exemplu, luna septembrie, cu un volum
de 34 de ore a constituit 3.84 % din volumul
total de ore anual, pe cand in urmatoarele luni,
acest procentaj creste in fiecare luni. In
urmatoarele patru luni ale macociclului anual
numarul antrenamentelor de dupa-amiaza se
ridica la cinci, iar in urmatoarea perioada de
jumadtate de an sunt incluse si antrenamentele
de dimineata, ceea ce face ca procesul de
pregatire sd se intensifice dupd frecventa
orelor si alternarea acestora. Sportivul
incepdtor este atras intr-un proces mult mai
activ si dinamic, aceasta fiind o solutie
eficientd, operativa si, totodatd, intensificata
de acomodare la eforturile care vor urma in
ciclurile anului doi de antrenament.

In acelasi timp, trebuie mentionat ca
odatd cu includerea antrenamentelor de
dimineatd, scade numadrul zilelor cu
antrenament de dupa-amiaza (de la cinci la
patru), deoarece, pentru zilele de joi ale
fiecarei saptdméni sunt incluse proceduri si
activitdti de refacere in timpul de dupa-amiaza.
Astfel, in aceste zile se efectueaza doar
antrenamentul de dimineata, fiind adaugat si
antrenamentul pentru ziua de sambata.
Numarul total al antrenamentelor se ridica la
noud pe saptamand. Pentru finele anului I al
ciclului bianual de pregatire, planificarea
respectiva este considerata de suficienta.

Rezultatele cercetarii si  discutii
asupra lor

Dupa cum a fost mentionat, cercetarile s-
au extins pentru o perioada de doi ani de
pregatire. Astfel, planificarea pregatirii fizice
speciale a halterofililor incepatori intr-un
macrociclu anual de antrenament, precum si
rezultatele obtinute de catre acestia in cadrul
perioadei de examinare sunt prezentate in
Tabelele ce urmeaza.
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Tabelul 1. Planificarea mijloacelor specifice de pregitire a halterofililor incepatori intr-un
macrociclu anual de antrenament

Nr. 40/2 - 2022

Nr. Anul | Anul 11
ex. IX - XI XI-11 1" -v VI - VIII IX-XI XI- 11 I -v VI -VIII
mi|s|rim|s|irim{|{s|r | m|{s|{r|m|s|rim|{s|{rim|s|r | mj|s]|r
1 10|{5|(6|10|5|8|10|5|10|12|5| 6 |12|5|8|15|4|6|15|4| 8 [15|4 |10
2 10|{5(6|10|5|8|10|5|10|12|5| 6 |12|5|8|15|4|6|15|4| 8 [15|4 |10
3 201416|20(4|18|20(4|10|20|4 |12 |25|4|6|25|4(8|25|4|10|25]|4]12
4 2014162014820 (4)|110(20|4 |12 (25|14 |6 |25|4|8|25|4|10|25|4 |12
5 10[{3|4|10|3|6|10|3| 8 |12|3| 6 |12|3|6|12|4|6|12|4| 8 [12]4]10
6 10[3|4|10|3|6|10|3| 8 [12|3| 6 |12|3|6|12|4|6|12|4| 8 [12]4]10
7 513/4|5|3|5|5|4|3|5|4|4|5|4|5|/6|3|5|6|4|4]|6|4|5
8 2014141204 |5|20(4| 6 |20|4| 8 |25 |4 |4 |25]|4|6|25|4| 8 |25]|4]10
9 10|{4|4|10|4|5|10|4| 6 [10|4| 8 |15|3|3|14|3|4|15|3| 6 |15|(3| 8
10 |10 (3|3 |10 (3|4 |10|4| 4 |10|4| 6 (123 |3|12|3|4|12|3| 6 |12|3]| 8
11 |20 |3 |4|20 (3|4 (204 | 4 20|46 |25|4|4|25|4|6|25|4| 8 |25]|4]10
12 |10 (3|4 |10 |3 |5|10|3| 8 |12|4| 4 (12 |4 |5|15|3|4|15|3| 6 |15|4]| 6
13 |10|5|6|10|5|8|10|5|10|12|5| 6 |12 |5|8|15|4|6|15|4| 8 |15|4 |10
14 |10 |4 |4 |10|4|5|10|4| 8 |12|5| 4 (12 |5|5|15|3|6|15|3| 6 |15|4]| 8
15 |20 |4 |4 |20|4|5|20|4| 6 {204 | 8 |25|4|4|25|4|6|25|4| 8 |25]|4]10
16 |20 (3|4 |20(3|4|20(3| 6 |20|3| 8 [25|3|4|25|4|4|25|4| 6 |25]|4]| 8

Nota: 1- 16 numarul exercitiului din programul experimental (acestea sunt descrise in Tabelul 3 in

rubrica ,,Parametri testati”’; m — masa corporali (kg); S— numirul seriilor la un exercitiu; r — numérul
repetirilor intr-o serie

Tabelul 2. Planificarea pregatirii fizice speciale conform sistemelor simetrice de indeplinirea
exercitiilor intr-un ciclu saptamanal de antrenament al halterofililor incepétori (extras din
planificarea pe luna martie a anului I1)

MODULUL Nr. LUNI | MARTI | MIERCURI | JOI | VINERI | SAMBATA
exercitiului
1 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
MODULUL 2 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
| 3 4 x 10 4 x 10 | 4 x 10 4 x 10
4 4 x 10 4 x 10 | 4 x 10 4 x 10
5 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
MODULUL 6 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
1 7 4 x 4 4 x 4 4 x 4 4 x 8
8 4 x 8 4 x 8 4 x 8| 4 x 8
9 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
MODULUL 10 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
1l 11 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
12 3 X 6 3 X 6 3 X 6 3 X 6
13 4 x 8 4 x 8 4 x 8| 4 x 8
MODULUL 14 3 X 6 3 X 6 3 xXx 6|3 x6
v 15 4 x 8 4 x 8 4 x 8 4 x 8
16 4 X 6 4 X 6 4 X 6 4 X 6
Nota: 1- 16 numirul exercitiului din programul experimental;
4 x 8: (4- numirul seriilor la un exercitiu; 8 — numaérul repetirilor intr-o serie).
[El2l2leélegglgigiéigfglgferdi 77 I515151515151515151515151515151




STIINTA CULTURII FIZICE

Erererererdiéréigiéielelefefdi USEFS 1515151515151515151515151515151

Nr. 40/2 - 2022

Tabelul 3. Rezultatele pregitirii fizice speciale a subiectilor grupelor experimentala si de
control la etapa finali a cercetirii

pieptului

Nr. Parametri testati Gr. Gr.
crit. | (la fiecare parametru testat s-a luat in calcul ridicarea | experiment | control t P
greutitii dupa criteriul - kg/record) (n=10) (n=10)
Xx+m Xx+m
Modulul 1
Exercitii pentru axul frontal (anterior): SUS-FATA efectuate cu haltera
1 | Din sezand pe banca, haltera la piept, prizd pentru aruncat
(apucat mediu). Actiune: impins in directia sus cu fixare 37.0+1,62 | 30.0+1,08 | 3,01 | <0,05
2 | Din stand, haltera jos pe suporturi, priza pentru smuls
(apucat departat). Actiune: tragere (ridicare) pana la nivelul | 34,5+1,62 28,5+1,08 | 1,84 | <0,05

Exercitii pentru axul frontal (anterior): SUS-FATA efectuate

la aparate mu

Itifunctionale (trenajor)

smuls). Actiune: aplecare extins Tnainte

3 | Din sezand apucat sus-departat la aparat multifunctional,
priza pentru smuls. Actiune: tragere la helcometru 48,5+2,16 37,0£1,62 | 2,87 | <0,05
4 | Din sezand apucat mediu bara orizontala (priza pentru
aruncat). Actiune: impingere pe directie orizontala 54,0+4,32 45,542,70 | 2,27 | <0,05
Modulul 11
Exercitii pentru axul frontal (posterior): SUS-SPATE efectuate cu haltera
5 | Din stand haltera dupa cap apucat mediu (priza pentru 39,5+2,70 32,0+£1,62 | 2,55 | <0,05
aruncat). Actiune: impins in directia sus cu fixare
6 | Din stand haltera dupa cap apucat departat (priza pentru 39,0+2,70 31,5+£1,08 | 2,77 | <0,05

Exercitii pentru axul frontal (posterior): SUS-SPATE efectuate la aparate multifunctionale (trenajor)

pentru aruncat). Actiune: genuflexiune in ,,foarfeca”

7 Din culcat facial, haltera la ceafd. Actiune: extensie sub 40,0+£2,16 29,0+1,08 | 4,33 | <0,01
unghi de 45°

8 | Din sezand apucat sus-departat (priza pentru smuls) la 44,0+2,70 33,5£2,16 | 3,37 | <0,05
helcometru. Actiune: tragerea barei dupa ceafa

Modulul 111
Exercitii pentru axul transversal (anterior): JOS-FATA efectuate cu haltera

9 Din stand, haltera pe umeri, apucat mediu, priza pentru 89,5+£5.41 79,5+5,41 | 3,14 | <0,05
aruncat. Actiune: genuflexiune cu haltera la piept

10 | Din stand departat, haltera dupa cap, apucat mediu (priza 43,0+2,16 37,0£1,08 | 2,36 | <0,05

Exercitii pentru axul transversal (anterior): JOS-FATA efectuate la aparate multifunctionale (trenajor)

smuls). Actiune: genuflexiune cu haltera la ceafad

11 | Din stand cu varfurile pe indltime (sub unghi de 45°), bara 45,5+3,24 21,2+0,64 | 2,25 | <0,05
pe umeri. Actiune: ridicare pe varfuri cu intinderea gleznei

12 | Din stand, haltera la piept, apucat mediu (prizad pentru 81,0+5,41 69,0+£2,16 | 3,08 | <0,05
aruncat). Actiune: genuflexiune

Modulul 1V
Exercitii pentru axul transversal (posterior): JOS-SPATE efectuate cu haltera

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

14 | Din stand, haltera dupa cap, apucat departat (prizd pentru 104,5+6,94 | 83,0+1,62 | 9,74 | <0,001

Exercitii pentru axul transversal (posterior): JOS-SPATE e
(trenajor)

fectuate la aparate multifunctionale

Actiune: genuflexiune

15 | Din stand, haltera dupa cap in sprijin pe suporturi, apucat 97,0+6,49 86.0+5,13 | 4,49 | <0,01
mediu, prizd pentru aruncat. Actiune: genuflexiune
16 | Din culcat dorsal, oblic, sub unghi de 45°, bara pe umeri. 85,0+5,24 80.0+5.27 | 1,13 | <0,05

Noti: n=10, K=3,08, p>0,05, t =0,700 -1, 812, p<0,05, t =1,812 — 4,14, p<0,001, t =4,587 -
Nr. ex. — numirul exercitiului din modul.
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Ca rezultat al aplicarii in cadrul
procesului de antrenament a modulelor de
exercitii speciale de pregatire a halterofililor
incepatori  S-au  inregistrat  rezultatele
subiectilor grupei experimentale la toate
probele de testare. La cei 16 parametri testati
se adeveresc valori semnificative ale
rezultatelor cu t cuprins intre 1.84 — 9.74, iar
P<0,05-<0,001. Datorita planificarii
exercitiilor cu caracter specific in conformitate
cu cerintele sistemelor simetrice de exersare,
cele cu care a fost posibil de a opera in cadrul
activitatilor ~ practice  ale  programului
experimental, s-a putut descoperi expresia
noud a antrenamentului modern in haltere. Pe
baza acestor exercitii subiectul este pregatit
strict directionat (Specific) pentru a obtine acei
parametri necesari, care sa fie in concordanta
cu tehnice ridicarii greutdtii in conditiile de
concurs la cele doua probe clasice - smuls si
aruncat).

In vederea realizarii acestor obiective,
echipa de cercetare s-a axat pe sistemul de
planificare a procesului de antrenament anume
la etapa incipienta, pentru ca aceasta etapa sa
fie In masura sa pregateasca si sa ofere etapei
de specializare sportiva ,,material brut” de o
inalta calitate. Astfel, prin intermediul
metodologiei perfectionate de proiectare a
pregatirii fizice speciale se va realiza cu
maxima eficientd procesul de pregatire a
tinerilor halterofili. Cu siguranta, acest lucru
va fi posibil, daca, in toate cazurile, se va pune
accentul pe o planificare inovativa si rationala,
axatd pe elemente ,,ascunse”, care se pot
observa doar la momentul analizei detaliate a
componentelor de planificare.

Ca rezultat al studiului realizat, au fost
elaborate si puse in practicd exercitiile cu
caracter simetric de executie. Acestea au fost
implementate in procesul de antrenament al
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