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1. PROGRAMAREA §SI  PLANIFICAREA  ANTRENAMENTULUI
SPORTIV IN HALTERE

Prgramarea reprezintd astdzi o preocupare continud a specialistilor, ea
reliefeaza studiul si cercetarea de noi metodologii, capabile sa Tmbunatateasca atat
continutul antrenamentului sportiv dar si performanta sportiva.

De realizarea unei bune programari si planificari depinde si posibilitatea de a
cunoaste si a prevedea perspectivele de viitor, realitate care ii determina pe
numerosi autori sa o numeascd planificare strategicad sau planificare pe termen
lung.

Elaborarea programei pentru instruirea sportiva, trebuie sa se realizeze prin
precizarea concretd a volumului si intensitdtii mijloacelor de specialitate, adaptarea
altora la specificul instruirii si selectionarea acestora in conformitate cu continutul
procedeelor metodice de instruire si complexitatea actelor si actiunilor tehnico-
tactice.

Programarea antrenamentului sportiv reprezintd activitatea de elaborare a
obiectivelor procesului de antrenament, a sarcinilor pregatirii si formelor de
organizare, tindnd seama de conditiile obiective In care urmeaza sa se desfasoare
intregul proces. Programele de pregatire pornesc de la modelele elaborate pentru
fiecare ramura de sport, care sunt concretizate la diferitele nivele, Thcepand cu
loturile reprezentative olimpice si nationale si pana la nivelul sectiilor de juniori si
copii, asigurand astfel, continuitatea intregului sistem strategic de realizare.

Strategia elaborarii programelor se realizeazd dupa o metodologie specifica
dirjjarii stiintifice, Intreaga activitate bazandu-se pe prevederea si cunoasterea
viitorului — prognoza. O buna prognoza trebuie sa porneasca de la date masurabile
sau relativ masurabile, care in antrenamentul sportiv se concretizeazd in

performante specifice ramurii de sport, caracteristici ale dezvoltarii fizice, ale



indicilor functionali si ale capacitatior conditionale specifice sportivilor, care
alcatuiesc modelul campionului, precum si datele statistice privind participarea la
concursuri, dinamica rezultatelor pe varste si sexe.

Prognoza reprezinta punctul de plecare in elaborarea strategiei de lucru cu
sportivii si se defineste ca prevedere stiintificd a desfasurarii starilor viitoarelor
evenimente, exprimate sub formd de informatii prognostice.(Dragnea, A.,
Teodorescu-Mate, S., 2002, p 469-470).

Fundamentald pentru indeplinirea programului ramane prognoza care, in
sintezd, cuprinde:

e cvidentierea posibilitatilor proprii desprinse din analiza exigenta a
activitatii,

e diferenta dintre nivelul prezent si cel prevazut,

e aprecierea ciat mai exacta a propriilor posibilitati de progres,

e tempoul de evolutie a performantelor in ramura de sport respectiva.

In acest context, planificarea reprezinti activitatea de elaborare amanuntita
si precisa a obiectivelor de instruire si performanta, precum si a mijloacelor,
metodelor si formelor de organizare adecvate scopurilor propuse.

Planul de pregatire pretinde o elaborare amdnuntitd a obiectivelor de
performantd si instruire, a calendarului competitional (datele, locurile de
desfasurare a concursurilor, si a zilelor de concurs), a metodelor si mijloacelor
utilizate, a solicitarilor din cadrul lectiilor, micro si mezostructurilor, volumul si
intensitatea efortului, elaborare care nu se face rigid, mecanic, ci luand in
consideratie modul in care sportivul raspunde la solicitari.

Astfel planificarea, ca proces dinamic complex de elaborare si urmarire a
realizarii planului, valorifica informatiile obtinute prin prognoza si cele de tip feed-
back, rezultate dintr-o evidenta clara a activitatii anterioare, prin evaluarea fiecarei

etape si perioade de pregdtire, prin compararea acestora cu obiectivele stabilite si



eventual corectarea planurilor elaborate pentru structura imediat urmatoare (plan
de lectie — plan pe microciclu — plan pe mezociclu — plan pe macrociclu).

Programele de pregatire, pe unul sau doud cicluri olimpice se intdlnesc, in
multe cazuri, sub numele de modele de pregatire si concurs, elaborate pentru
Jocurile Olimpice sau alte competitii ce urmeaza a se desfasura.

Planurile anuale de antrenament sunt primele forme ale planificarii, in care
se concretizeazi programele de pregitire. In elaborarea planurilor este necesari
descrierea procesului de instruire, ce urmeaza a fi efectuat in vederea atingerii
scopului, iar in functie de tipul de plan se face si divizarea obiectivului principal in

obiective necesare realizarii acestora.

1.1.Planificarea antrenamentului sportiv in haltere

Programul anual de pregitire este necesar pentru a maximiza performanta. In
principiu, Tnseamna ca sportivii trebuie sa se antreneze continuu timp de 11 luni,
apoi sa-si reduca volumul de lucru in ultima luna. Aceasta activitate trebuie sa
varieze fatd de antrenamentele obisnuite, pentru a facilita refacerea fiziologica si
psihologica inainte de inceperea unui nou an de pregatire.

Planificarea asigurd desfdasurarea procesului de antrenament pe perioada
unor unitati structural-functionale, cat mai stabile, mai mici sau mai mari, ale
antrenamentului (ore, zile, saptamani, luni, ani), in care mijloacele si metodele
utilizate se repetd ciclic, dar la nivele superioare de solicitare, determinate de
obiectivele intermediare si finale.

Pentru obtinerea rezultatelor dorite, acest continut trebuie sa fie sistematizat
si supus unei logici clare de functionare. In orice activitate directionatd si
organizatd rational putem evidentia urmatoarele componente: planificarea,

realizarea materialului planificat, controlul si evidenta rezultatelor. Existenta,



unitatea si calitatea functiondrii acestor componente permite o planificare rationald
a lectiilor, o dirijare efectiva a procesului pedagogic si rezultatelor acestuia.

Planificarea este un proces destul de dificil, ce necesitd un nivel inalt de
cunostinte si deprinderi necesare in desfasurarea calculelor si armonizarea lor cu
documentele finale, unde ea trebuie sa respecte o anumitd succesiune.

Inainte de planificarea antrenamentului trebuie si dispunem de anumite
informatii referitoare la:

— nivelul de pregatire al sportivilor necesar realizarii obiectivelor finale
(starea sanatatii, pregatirea tehnica si fizica a sportivilor);

— nivelul de instruire a sportivilor;

— datele despre calendarul competitional.

Planificarea este o metoda care asigura realizarea performantelor din ce in ce
mai valoroase. In cadrul procesului de instruire a sportivilor de perspectiva
planificarea trebuie elaboratd pe o perioadda mai lunga, in vederea obftinerii
rezultatelor scontate la varsta performantelor maxime. Aceasta impune
desfasurarea unei pregatiri metodice corespunzatoare cerintelor antrenamentului,
pentru realizarea performantelor Tnalte. Planificarea reclama din partea antrenorilor
o pregatire profesionala superioard si o experientd bogata, care sda contribuie la
alcatuirea corespunzatoare a programului de pregatire

Planificarea antrenamentului sportiv este un proces de adaptare de lunga
duratd, desfasurat pe parcursul mai multor ani, fapt pentru care conducerea lui
eficienta nu poate fi realizatd decat pe baza unor strategii de pregétire, in care sa se
regaseasca ansamblul de obiective, mijloace si metode necesare obtinerii
performantei.

Planul de pregatire pretinde o elaborare amanuntitd a obiectivelor de
performantd si instruire, a calendarului competitional (datele, locurile de

desfasurare a concursurilor, numarul starturilor si a zilelor de concurs), a metodelor



si mijloacelor utilizate, a solicitarilor din cadrul lectiilor, micro si mezostructurilor,
volumul si intensitatea efortului, elaborare care nu se face rigid, mecanic, ci luand
in consideratie modul 1n care sportivul raspunde la solicitarii.

Pregétirea halterofililor este construitd sub forma ciclurilor de antrenament,
al caror scop este atingerea rezultatelor sportive Tnalte la un moment dat de timp.
Fiecare ciclu de pregatire este alcatuit din perioade pentru dezvoltarea formei
sportive, stabilizarea ei si pierderea temporara.

Aceste perioade ale pregatirii respective sunt denumite pregatitoare,
competitionald si de tranzitie. Impreuna, aceste trei perioade alcituiesc ciclul de
pregatire, sau, cum mai este numit, ciclul mare (macrociclu). Una din conditiile de
baza in planificarea incarcaturilor din antrenament este varietatea. Cresterea
treptatd a volumului incarcaturilor dupa cercetatorul rus Roman, R. A., (1986),
poate avea loc numai la categoriile de incepatori si copii, deasemenea si la sportivii
clasificati dupa perioada de tranzitie, cand incepe un nou ciclu anual de pregatire.

Pentru planificarea si desfasurarea antrenamentului se va pleca de la
principiul unitatii instruirii si educatiei. Inca din faza de conceptie si planificare a
antrenamentului trebuie sd se ia masurile necesare, pentru ca, tinand seama de
sarcinile instruirii si educatiei, sportivul sa fie orientat spre o activitate independeta
(autocontrol si autoapreciere). Mulfi sportivi vor obtine performante maxime
datorita faptului ca au fost educati in decursul anilor de pregatire s se antreneze
independent si constient.

Strategia antrenamentului sportiv de performantd porneste de la modelul
competitiei de mare amploare pentru care vor fi pregatifi sportivii selectionati pe
baza programelor si planurilor special elaborate. Deci planificarea antrenamentului
sportiv constituie un proces de pregdtire a cdrui unitate este datd tocmai de
diversitatea lui, de relatiile care se stabilesc intre componentele acestuia,

determinata de obiectivele instructionale finale, intr-o succesiune logica.



1.1.1.Planul de perspectiva

Cuprinde liniile de perspectiva, principiile si orientarile strategice legate de
dezvoltarea halterelor, pe o perioadd de mai multi ani. Un astfel de plan, presupune
parcurgerea integrald si minutioasa a treptelor (modelelor) formative de la selectia
copiilor pana la dobandirea capacitatii maxime de performanta.

Intocmirea planurilor de perspectiva este foarte dificild, deoarece este greu
sd stabilesti, pentru anii urmatori, evolutia halterofililor, iar lipsa unor informatii
precise face aproape imposibil raspunsul la o serie de intrebari privind viitorul lor.
Acest document este cel mai dificil de elaborat, intrucat el contine ideile de fond,
principiile, liniile de perspectivd ale unei activitati complexe si prelungite. De
aceea responsabilitatea elaborarii lui este maximad, ea solicitind experientd in
valorificarea concluziilor observatiilor pedagogice si ale cercetarii stiintifice.

Planul cuprinde de regula un interval olimpic de 4 ani, cu obiective finale
pentru J.O, timp in care potentialul de concurs se formeaza si se verifica cu
ajutorul suiter de competitii oficiale majore (C.E., C.M.), stimulatorii si, totodata,
revelatorii asupra nivelurilor dobandite.

Scopul principal al planului de perspectivd este acela de a stimula
dezvoltarea capacititii de performantd, de a crea conditiille pentru cresterea
eficacitatii antrenamentului asupra structurilor, proceselor metabolice si functiilor
organismului, de a dobandi un bagaj bogat de activitdfi motrice diversificate.

Privind cele spuse mai sus subliniem faptul cd cerinta programarii in
perspectiva a instruirii impune ca planificarea antrenamentului sportiv sa se bazeze
pe datele analizelor rezultatelor initiale sau a anului de pregatire anterior din care

sd rezulte prognoza noului an de instruire.



1.1.2. Planul anual (Macrociclu).

Macrociclul ca ciclu mare de antrenament constituie subiectul nostru.
Tratarea acestei probleme are in vedere faptul ca macrociclul determina in mod
hotarator structurarea unui an de antrenament, de aceea trebuie Inregistrat la timp
progresul obtinut de sportiv, consecintele practice, precum si capacitatea subiectiva
de percepere. Un antrenament corect din punct de vedere metodic presupune, de
reguld, un Tnsemnat progres al performantei, respectiv o noud forma sportiva.

Metodica ce sta la baza construirii unui macrociclu este determinatd de
legitatea proceselor de adaptare, dezvoltarea pe faze a capacititii de performanta,
respectiv a formei sportive. In alcatuirea planului anual de pregitire se tine cont, pe
langa structura calendarului competitional, de nivelul de pregatire al halterofililor,
de particularitatile lor de sex si varsta.

Acest lucru se realizeaza de la un macrociclu la altul (de la an la an), pe
trepte cantitative si calitative superioare, atat in ceea ce priveste structura de baza a
ciclului, cat si in special, in ceea ce priveste dinamica de solicitare.

Planul anual de pregatire reprezinta documentul de baza al planificarii
antrenamentului sportiv, iar modificarile periodice ale procesului de pregatire au ca
scop final obtinerea formei sportive, a unor rezultate superioare in concursuri la
care sportivii au de realizat obiectivele cifrice si de loc stabilite anterior, pentru
fiecare concurs in parte.® Ciclul anual se divide in mai multe parti, numite
perioade, a caror lungime este diferitd in functie de rolul lor in pregatirea ciclica.

Perioadele, la randul lor, se divid in etape (1-2 luni), aceasta impartire
usurand realizarea intregii metodologii a programadrii, ,,coordonand legitatile
biologice si ale timpului care opereaza in procesul de acumulare a potentialului de

pregatire si concurs” Nicu, A., (1993).



Planurile anuale (care pot cuprinde unul sau mai multe microcicluri) sunt

primele forme ale planificarii in care se concretizeaza programele de pregatire.

Planul anual de antrenament este un instrument la fel de important pentru
atingerea obiectivelor sportive pe termen lung ca si microciclul pentru atingerea
obiectivelor pe termen scurt. El trebuie sa se bazeze pe conceptul periodizarii fortei
si trebuie sa utilizeze principiile sale de antrenament ca §i norma indrumatoare. Un
plan anual de antrenament bine organizat si elaborat este o cerintd pentru
maximum de imbunatatiri in domeniul fortei.

Un obiectiv de baza al antrenamentului este ca sportivul sa atingd varful de
performantd la un anumit moment, de obicei in timpul celei mai importante
competitii a anului. Pentru ca sportivul sa atinga acest nivel ridicat de performanta,
intregul program de antrenament trebuie sa fie bine periodizat si planificat, astfel
incat dezvoltarea abilitatilor si capacitatilor motrice sa aiba loc logic si metodic pe
parcursul anului.

Pregatirea halterofililor este construitd sub forma ciclurilor de antrenament,
al cdror scop este atingerea rezultatelor sportive inalte la un moment dat de timp,
iar fiecare ciclu de pregdtire este alcdtuit din perioade pentru dezvoltarea formei
sportive, stabilizarea ei si pierderea temporard. Aceste perioade ale pregatirii
respective sunt denumite pregdtitoare, competitionald si de tranzitie. Impreuna,
aceste trei perioade alcatuiesc ciclul de pregatire, sau, cum mai este numit, ciclul

mare (macrociclu).
1.1.3. Mezociclul (Planul de etapa)
Reprezinta etape distincte ale procesului de antrenament si se organizeaza pe

durata a 2 - 6 saptamani, punand amprenta perioadelor de antrenament care le

include. Tn cele mai frecvente cazuri, un mezociclu este format din 4 microcicluri



(cicluri) saptamanale, ele constituind trepte intermediare in realizarea obiectivelor
finale ale macrociclului.

Structurarea antrenamentului pe baza de mezocicluri permite sistematizarea
pregatirii in concordanta cu obiectivul principal al perioadei de pregatire, asigurand
o dinamicd optimd a efortului, combinarea rationala a diferitelor metode si
mijloace de pregatire, continuitate Tn dezvoltarea diferitelor calitdti motrice,
precum si o pondere optima intre efort, oboseald si refacere. Continutul si
orientarea activitatii in mezocicluri dau acestei structuri de antrenament o evidenta
specificitate, in organizarea lor regdsindu-se principiille esentiale ale
antrenamentului.

Cresterea solicitarilor de la un microciclu la altul, in cadrul unui mezociclu,
se realizeazd pe baza cresterii duratei de lucru, in perioada pregatitoare, cand se
urmireste crearea unei baze a formei sportive. In perioada competitionala,
solicitarile se realizeaza pe seama intensitatii, scazand volumul de la un microciclu
la altul ( din mezociclu).

Mezociclul este un sistem de cateva microcicluri, de obicei durata este de
patru saptamani, putand varia si intre doud pana la sase sdptdmani. Durata si chiar
existenta mezociclurilor in antrenamentul sportivilor din estul Europei au fost
influentate de practica ,,pregatiri centralizate’’.

Mezociclurile pot fi clasificate in functie de obiectivul planificat al
antrenamentului, astfel avem:

e de acumulare:
- scopul mezociclurilor de acumulare este imbunatatirea
potentialului sportivului, adica a capacitatilor motrice de baza,
precum si a tehnici sportive (deprindere motrica).

e de transformare:



- mezociclurile de transformare sunt efectuate pentru a
transforma pregatirea nespecifica in pregatirea specifica.
o de realizare:
- Mezociclurile de realizare sau precompetitionale, sunt
planificate pentru a obtine cea mai bund performantd sportiva.
Performanta in timpul competitiilor importante este singura

metoda de evaluare a succesului sau a esecului.

1.1.4. Microciclul (Ciclul saptiamanal)

Acestui document i s-a acordat o atentie prioritara in literatura de
specialitate, tehnicienii romani contribuind efectiv la perfectionarea lui. Ca urmare
a activitdtii de cercetare, s-au adus imbunatdfiri elaborarii ciclului primar
saptamanal si incadrarii lui in sistemul de planificare a antrenamentului.

Microciclul este articularea antrenamentului Tn care cea mai mare parte a
principiilor generale se regisesc in distribuirea incirciturii. In general, el serveste
drept cadru lucrului de o saptamana, trbuind sa reflecte clar orientarile perioadei:
astfel, observatorul trebuie sd poatd recunoaste la prima vedere daca este vorba de
faza pregatitoare sau de cea competifionald, cu dominantd generald sau cu
dominantd specificd. Prin aceasta, microciclul constituie structura fundamentala a
unui antrenament programat.

Microciclul reprezinta o planificare de scurtd duratd (o sdptamana sau cateva
zile). Valorile ciclului siptiméanal sunt extrase din planul de etapa. In ciclul
saptamanal apar mijloacele de pregatire, distribuirea lor, a volumului si intensitatii
pe antrenamente. Ciclul saptdmanal devine deci o unitate semioperativa care ne va
permite sd dezvoltim si sa elaboram planul de lectie. Clasificarea ciclului

saptamanal se poate elabora dupa diferite criterii:



- nr. de zile de antrenament;

- nr. de antrenamente;

- durata antrenamentelor;

- Intensitatea - taria antrenamentelor (tare, mediu, usor);

- caracterul factorilor antrenamentelui (F, Th, Ta);

Ciclul saptamanal reprezintd instrumentul functional cel mai important al

planificarii, deoarece structura si continutul sau determind calitatea procesului de
antrenament. Acest microciclu nu are toate tipurile de lectii la fel, ele alterneaza in

functie de obiective, volum, intensitate, metode si mijloace.

1.2. Caietul sportivului si al antrenorului

Aceste caiete au aproximativ acelasi continut. Ambele sintetizeaza
documentele si tipurile de planuri abordate analitic, anterior (uneori in caietul
sportivului nu apar insa documentele de planificare). Aceasta este trasatura comuna
care le aproprie.

Ceea ce le separa este faptul ca primul:

- caietul sportivului contine tipurile de planificare amintite, dar si,
obligatoriu, evidenta zilnica de detaliu a volumului si intensitatii
mijloacelor de antrenament executate de sportiv si observatii pedagogice
ale antrenorului asupra modului in care a suportat sportivul incarcatura
din antrenamentul respectiv.

- caietul antrenorului, nu trebuie sa fie numai dosarul planificarii (in cadrul
unor ramuri de sport), ci si al evidentei antrenamentelor pe care fiecare antrenor si-

| pastreaza si 1l completeaza ritmic (in fiecare zi).



in fiecare fisa, sportivul transcrie pe scurt valorile realizate in lectia
precedenta (care, pentru corectitudine, sunt consemnate intr-un caiet pe care
sportivul il are cu el Tn sala de antrenament), pentru fiecare exercitiu, si anume:
e seria si numarul repetarilor intre 80% si 100%;
e numarul kilogramelor ridicate;
e numarul total de repetari;

e (Qreutatea medie.

2. STRCTURA ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN HALTERE

Structura antrenamentului sportiv este reprezentatda de continutul acestuia,
organizat Tn componente de diferite dimensiuni si corelate pe baza cerintelor
impuse de adaptarea organismului in scopul dezvoltarii capacitatii de performanta
s1, implicit a formei sportive.

Structura sportiva multilaterala ia in consideratie atat pregatirea generala, cat
si cea tehnicd, proprie disciplinei respective. De aceea, pregatirea este organizata in
douad blocuri:

1. primul include pregatirea fizica generala (PFG).
2. pregatirea fizica specifica (PFS),
Primul regrupeaza exercitiile care au drept obiectiv dezvoltarea aptitudinilor

motrice, al doilea, tot ceea ce se raporteaza la pregatirea tehnico-tactica.
2.1. Continutul, durata si structura perioadelor de pregatire
Pricipiile generale ale planificarii, desi sunt valabile pentru sportivii

incepatori i consacrati, din anumite puncte de vedere ele nu mai corespund deplin

in pregatirea sportivilor de Tnalta performanta.



Primele schimbari se refera la incarcaturile folosite pe parcursul unui ciclu
anual de pregatire. Pentru aceasta se implica analiza fiecarei ramuri de sport pentru
a identifica tipul de efort dominant si bazele sale energetice, alegand in consecinta
metodele si mijloacele adecvate acestuia.

Durata perioadei pregatitoare variaza in functie de nivelul pregatirii
sportivilor, de durata calendarului competitional si de numarul de microcicluri pe
parcursul unui an. In cazul copiilor, perioada pregititoare poate dura intre 3-6 luni,
in timp ce la sportivii avansati de inalti performantd 1-2 luni, sau mai scurti. in
macrocicluri, perioada pregatitoare se Intinde 1intre 5-6 luni, iar n cazul
periodizarilor din bicicluri intre 2-3 luni.

Formatiunea structurala de baza a perioadei competitionale o constituie
mezociclu competitional care include microciclul de apropiere (dinaintea
concursului) sau microciclurile care se planifica starturi pregatitoare, concursul si
microciclul de descircare, postcompetitional. In cazul in care perioada
competitionala este de mai lungd durata (4-6 luni) in afara mezociclurilor
competitionale se planificd mezocicluri intermediare care asigura:

» stimuli puternici de crestere a nivelului general de
antrenament;

» prevenirea supraincorddrii in cazul unui numar mare de
starturi in mezociclurile competitionale;

» prevenirea monotoniei,
2.1.1. Macrostructura — antrenamentului sportiv
Macrostructura sau macrociclul de pregatire defineste ciclurile de

antrenament Tn dimensiuni relativ mari, cicluri care, in cursul procesului de

antrenament de lunga durata se repeta, dar la niveluri superioare, atat cantitativ, cat



si calitativ. Treptele superioare la care se repeta au drept consecinta, cresterea si
perfectionarea capacitatii de performanta a sportivilor, prin cresterea indicilor
formei sportive de la un ciclu la altu.

Macrociclu ca si celelalte substructuri ale antrenamentului se caracterizeaza
printr-o structura cu aspect dinamic si o structura statica (de baza) determinata de
legitatile obtinerii formei sportive. Prin macrociclu definim ciclurile de
antrenament de dimensiuni relativ mari. Ele se repetd pe trepte cantitative si
calitative superioare, atat in structura de baza, cat si in ceea ce priveste dinamica de
solicitare. Repetarea ciclicd 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 si ,,cicluri periodice”.

2.1.2. Mezostructura — antrenamentului sportiv

Macrostructura antrenamentului este formata dintr-un ansamblu de
mezocicluri, formatiuni structurale ale procesului de antrenament a caror duratd
este de 3 — 6 saptamani. Mezostructurile reprezinta secvente relativ finalizate, care
permit asigurarea dezvoltarii unor capacitati conditionale sau formarii unor
deprinderi, priceperi sau aptitudini particulare.®

Mezociclurile sunt structuri intermediare ale antrenamentului compuse din
sisteme de lectii numite microcicluri al caror continut si orientare sunt determinate
de tipul (mezociclu).

Un mezociclu se poate compune din 15-30-35 lectii, in conditiile in care se
efectueaza unu, doua sau mai multe antrenamente pe zi.

Conceperea antrenamentului pe cicluri saptdmanale reprezinta in astfel de
cazuri o fragmentare inutila a curbei de adaptare. Nu saptamana (7 zile) determina

alternarea solicitarii cu refacerea ei, ci legile oboselii, ale efortului si adaptarii (in



special). In functie de perioada in care sunt incluse se concretizeazi si orientarea
metodica a acestora, unde se cunosc urmatoarele tipuri de mezocicluri:
¢ de acomodare;
de baza,
pregatitoare §i de control;
precompetitionale;

competitionale;

® & & o o

de refacere,

2.1.3. Microstructura — antrenamentului sportiv

Microstructura antrenamentului, dupa Neuman, citat de Manno, R., (1996),

trebuie sa realizeze trei faze succesive in ceea ce priveste refacerea:
e reechilibrarea homeostatica a functiilor solicitate;
e dezvoltarea unei supracompensari fiziologice;
e dezvoltarea unui nou nivel de antrenament,

Pornind de la structura multianuald 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, iar
continutul s1 structura microciclurilor sunt determinate de mai mulfi factori
Dragnea, A., (1996):

= interactiunea dintre procesele de oboseala si refacere;
= necesitatea alternarii lectiilor cu orientari diferite din punct de vedere
al calitatilor motrice si cuplarea acestora cu teme privind celelalte

componente;



» oscilatiile ritmice apropiate de o saptamana 3-12 zile, permit o
orientare §1 incadrare cu mai multd precizie a antrenamentului;

* Jocul microciclului in cadrul antrenamentului care il determina
orientarea §i structura,

Volumul in cadrul ciclului saptaméanal, este in acceptiunea modernda a
antrenamentului, elementul hotarator in aprecierea efortului, fiind unitatea de baza
in planificarea actuala a halterofililor. Pentru sportivii loturilor reprezentative s-a
ajuns la un volum recomandat de specialisti in domeniu, Baroga, L., si colab.,
(1980), si anume: in perioada pregatitoare — 100 tone, in perioada competitionalad
80 tone, iar in sdptamanile Tnainte si dupd concurs - 50 tone.

Planurile pe microstructurd trebuie sa fie elaborate luand in considerare
consecintele fiecdrei lectii, in ceea ce priveste oboseala produsd, durata si
particularitatile restabilirii. Structura microciclurilor ce contin mai multe lectii pe
zi:

- Planificarea mai multor lectii pe zi ridica trei tipuri de probleme:
e determinarea orarului optim;
e nivelul solicitarilor;
e modul de alternare a obiectivelor performantiale si nivelul
solicitarilor,

Prima problem se referd la repartizarea, in timpul unei zile, a lectiilor
principale si a celor secundare, {indnd seama de faptul cd activitatea functionalad
variaza in cursul zilei; nivelul cel mai crescut este atins in mijlocul zilei, mai scazut
dimineata si seara si cel mai scdzut noaptea. Pentru ritmul de doua lectii pe zi, se

recomanda planificarea acestora intre orele 10-12 si 16-18.



2.2.Lectia de antrenament (planul)

Lectia, ca forma organizatorica de baza a intregului proces de antrenament,
se desfasoara Intr-o anumitd unitate de timp si urmareste realizarea unor sarcini
precise.

in domeniul antrenamentului sportiv se utilizeaza doua forme principale de
organizare §i anume:

¢ lectia de antrenament;
¢ concursul,

Din punct de vedere pedagogic, lectia de antrenament este o ,veriga a
microciclurilor de pregdtire care rezolvd obiective dintre cele mai diferite, in
functie de perioada de pregatire si componenta antrenamentului abordat”.

Din perspectiva functionald lectia de antrenament, dupd autorul (Dragnea,
A., 1996), reprezinta un sistem de stimuli (de sarcind) astfel conceputi (de regula
ca model) care lasa o ,,urma” in organismul sportivului producand, prin cumulare,
adaptarea de durate diferite.

Este metoda principald de organizare a programului zilnic de pregatire, fiind
impartitd in patru parti, primele doud (introducere si incdlzire) pregatesc sportivul
pentru partea principala a lectiei in care are loc antrenamentul propriuzis, iar ultima
parte restabileste starea fiziologica normala a sportivului

Ritmul de desfasurare a lectiilor in cadrul unui microciclu depinde, in
principal, de nivelul de pregatire al sportivului, de etapele si perioada de
antrenament. Astfel sportivii de Tnaltd performanta pot efectua 16-18 lectii pe
sdptamana, ce inseamna 32-36 ore de pregatire, in schimb Tncepatorii efectueaza 3-

6 lectii pe saptdmana, ceea ce reprezinta aproximativ 6-14 ore.



3. DINAMICA FORMEI SPORTIVE IN CADRUL CICLULUI ANUAL
DE PREGATIRE IN HALTERE DE PERFORMANTA

Antrenamentul, sau pregitirea ideald, trebuie sa utilizeze cat mai bine
resursele sportivului, venind sd secondeze ritmurile sale biologice de adaptare,
bagajul sau tehnico-tactic, dispozitiile sale psihice, afective, motivationale si
culturale, si straduindu-se sa-1 determine sa dea ce are mai bun in el la momentul
potrivit (Manno, R., 1996).

In activitatea practica si in literatura de specialitate, forma sportiva, dupa unii
autori ,,coditie fizica optimda”, ocupd un loc central, avand in vedere cd ea
reprezinta telul principal ce se urmareste atins in procesul de antrenament sportiv.

., Forma sportiva in opinia autorului (Dragnea, A., 1996), reprezinta o stare
superioara de adaptare concretizata in cele mai bune performante realizate in
concursurile principale de varf "

In ceea ce priveste mecanismul fiziologic al formei sportive dupi autorul
Krestovnikov, A.N., (1951), este ,,ameliorarea neurodinamica a substantei cenusii
a creierului, constituirea unei activari nervoase foarte ramificate”, si stereotip
dinamic (Matveev, L.P., 1984 citat de Manno, R., 1996). Starea de forma sportiva
este caracterizatd de un complex de factori obiectivi si subiectivi, de natura
motrica, biologica, de efort si psihicd, dintre care cei mai importanti sunt:

= Factori obiectivi:
+ stare de sinitate preferati;
+ rezultate obtinute in concursuri,
+ rezultate obtinute la probele de control;
+ valorile indicilor functionali.
= Factori subiectivi:

e nivelul proceselor si fenomenelor psihice;



e dorinta de antrenament si de concurs;
e increderea in fortele proprii apreciate cu luciditate;
e capacitate de refacere buna s.a.

Valoarea unei forme sportive, caracterizata printr-o performantd anumita
dupa (Nicu, A. 1993), reprezintd o treaptd, un moment, nu izolat, ci corelat, cauzal
determinat de repetabilitatea procesului de antrenament, care are o evolutie
nelimitatd. Forma sportiva are nevoie sd fie realizatd in temeiul unor finalitati si
obiective metodologice, formulate, structurate si corelate.

Acumularea formei sportive optimale depinde de fiecare individ n parte, de
calitatile sale motrice, de nivelul sdu de antrenament, de caracteristicile disciplinei
sportive.

Stabilizarea formei sportive va depinde de dirijarea antrenamentului de-a
lungul intregii perioade de pregatire si de inlantuirea microciclurilor in functie de
obiectivele competitionale stabilite dinainte. Pot exista mai multe faze de
acumulare si de stabilizare a formei sportive intr-un ciclu de antrenament in functie

de numarul competitiilor cheie din calendarul sportiv.

3.1. Periodizarea antrenamentului sportiv in haltere de performanta

Periodizarea este unul dintre cele mai importante concepte ale pregatirii si
planificarii. Termenul provine de la perioadd, care este o portiune sau divizare a
timpului in segmente mai mici, usor de controlat, numite faze de pregatire.

Periodizarea se refera la doua aspecte importante: periodizarea planului
anual il imparte in faze mai mici de pregatire, usurand planificarea si desfasurarea
unui program de pregatire si asigurarea performantei de varf pentru principala
competitie a anului. Periodizarea calitatilor biomotrice se refera la structurarea

fazelor de pregatire pentru a conduce la cel mai Tnalt nivel de viteza, forta si



rezistentd. Durata fazelor depinde foarte mult de timpul de care are nevoie

sportivul pentru cresterea nivelului antrenamentului si a formei sportive.

In majoritatea sporturilor ciclul anual de pregitire este impartit in mod

conventional in trei faze principale:

e pregatitoare,

este unitatea structurald cu ponderea cea mai importantd in cadrul
macrociclului de antrenament, deoarece n timpul ei se pun bazele
functionale ale viitoarelor performante;

prima parte a perioadei pregdtitoare este, de reguld indreptatd spre
cresterea nivelului pregatirii fizice generale, creandu-se premizele
pregétirii tehnice, tactice, fizice si psihice necesare antrenamentului

specific,

e competitionala,

obiectivul fundamental al acestei perioade, este mentinerea formei
sportive;
programeazda  continutul  antrenamentului  pentru  realizarea
urmatoarelor sarcini:
% perfectionarea tuturor calitatilor, priceperilor si deprinderilor pe
fondul stabilitatii relative a formei sportive;
¢ perfectionarea in continuare a capacitatii de adaptare a
organismului la eforturile specifice impuse de concursuri;
¢ perfectionarea pregatirii integrale (de concurs);

¢ stimularea larga a initiativei si capacitatii creatoare a sportivilor,

e de tranzitie.

obiectivul principal al perioadei de tranzitie il constituie asigurarea

odihnei active;



— de asemenea, perioada de tranzitie trebuie sd asigure legatura dintre
doud macrocicluri concomitent cu asigurarea fazei de
supracompensare pentru faza urmatoare de efort;

— aceastd perioadd nu are o perioadd precisd, fiind determinata de
nivelul de pregatire si caracteristicile calendarului competitional,

— 1n cazul sportivilor de inaltd performantd, perioada de tranzitie se
poate prezenta sub forma unui microciclu de refacere care face
trecerea catre o noud perioada pregatitoare,

Faza pregatitoare si cea competitionala sunt impartite in 2 subfaze, deoarece
sarcinile lor sunt diferite.

Faza pregatitoare are o fazd generald si o subfaza specificd bazatd pe
diferitele caracteristici ale antrenamentului, iar faza competitionald este de obicei
precedata de o scurta subfaza precompetitionald, unde fiecare faza se compune din
macro $i microcicluri (Bompa, T.O. 2002).

Pe parcursul unui an pot exista una sau mai multe faze de obtinere a formei
sportive, in functie de caracteristicile competitionale ale ramurii de sport si de
numarul concursurilor importante. In teoria si practica antrenamentului sportiv
(autohtond si internationald) se recomanda sd nu se prevadda mai mult de 2-3
concursuri importante, si deci varfuri de forma sportiva, la ramuri de sport cum
sunt: gimnastica, atletismul, haltere etc, in schimb la jocurile sportive profilul
curbei este diferit mentinandu-se intr-un platou cu mici oscilati determinate de
meciurile oficiale.

In cazul sportivilor de performantd cu calendare competitionale foarte
bogate existd mai multe faze de punere in forma sportiva, culminand cu finalele
campionatelor la care participa.

In cazul periodiziri cu doud cicluri anuale (biciclu) sau cu periodizare

multipla, se poate actiona pentru scaderea formei sportive prin utilizarea intr-0



masurda mai micd a exercitiillor cu caracter specific-competitional, fapt care
favorizeaza economisirea resurselor organismului, urmand ca dupa aceasta sa
creasca intensitatea efortului prin modelarea integrala a pregatirii conform

cerintelor concursului important la care urmeaza sa participe.

3.1.1.Forma sportiva si ciclicitatea antrenamentului sportiv

Forma sportiva, ca stare de adaptare de lungd duratd este caracteristica
pentru un macrociclu (ciclu de lunga duratd), respectand insd regulile generale
privind raportul dintre efort si odihnad. Este cunoscut cd dupa un efort, urmeaza o
pauza pentru restabilire sau refacerea capacitatii de efort.

Aceastd pauza, cdreia 11 corespunde faza de supracompensare (ce are marimi
diferite in functie de structura antrenamentului: lectii, microcicluri, mezocicluri sau
macrocicluri) asigura de la an la an (in cazul dirijarii stiintifice a antrenamentului)
o capacitate de efort superioara celei anterioare.

Forma sportivd, comparativ cu gradul de antrenament, este un rezultat tot al
procesului de pregatire, dar de ordin calitativ, fiind un fenomen de stare, cu
componente atat obiective, cat si subiective si cu o duratd mai limitatd in timp.

Daca gradul de antrenament constituie acumularea cantitativa, forma
sportivd este saltul calitativ, care concretizeazd starea de pregatire optimd a
halterofilului pentru realizarea unor performante superioare, sau pentru rezultatul
record. Criteriul obiectiv plauzibil al formei sportive se considera a fi stabilitatea in
competitii a performantelor apropriate de recordul personal al halterofilului.

Forma sportiva are o durata scurta, 2-3 zile (pentru unele ramuri de sport) si o
sdptamand sau mai mult (pentru alte ramuri cum sunt jocurile sportive), dupa care

in mod inevitabil urmeaza pierderea formei daca antrenamentul a fost bine condus.



O duratd prea lungad a formei sportive inseamnd cd la un moment dat acesta
stagneaza si probabil forma maxima nu a fost atinsa.

Forma sportiva, ca stare de adaptare de lungd duratd este caracteristica
pentru un macrociclu, respectand regulile generale privind raportul dintre efort si
odihna. Este cunoscut ca dupd un efort, urmeaza o pauza pentru restabilire sau
refacerea capacitatii de efort. Aceasta pauza, careia ii corespunde faza de
supracompensare, avand marimi diferite in functie de structura antrenamentululi,
care asigurd de la an la an o capacitate de efort superioara.

Ciclurile de acumulare sau de intrare in forma sportiva, de valorificare si de
refacere sau iesire organizatda din formd sportiva, asigurd necesitatea repetarii
antrenamentului, ca bazad pentru cresterea maiestriei sportive. Repetarea ciclica a
fazelor formei sportive determind in ultima istanta continutul si structura intregului
proces de antrenament.

Prin urmare, obtinerea formei sportive reprezintd scopul final al
antrenamentului modelat si programat in interiorul unui ciclu anual, pe care
metodologia moderna urmareste sa-1 dirijeze riguros, fara improvizatii, ferindu-I de
influenta factorilor aleatori si perturbatori. Forma sportiva constituie, asadar,
ratiunea investitiillor crescande de efort si a tratarii acestuia pe plan superior
calitativ, riguros directionat (programare) in conditiile economiei de timp, energie

si ale evitarii uzurii de orice naturd. (Nicu, A., 2002).

3.1.2.Varfurile de forma sportiva

Varful de forma sportiva, aspect calitativ superior, tot un fenomen de stare,
dar preponderent subiectiva si de scurtd durata. Exista chiar parerea ca varful de
forma sportiva este un fenomen psihic, care depinde de montajul, de atitudinea

halterofilului Tn cadrul concursului din competitia, sau competitiile de varf.



Complexitatea starii de forma sportiva este data atat de factori obiectivi (starea de
sanatate, rezultate obfinute in concursuri, rezultate obtinute la probele de control,
valorile indicilor functionali in efort si dupa efort, dinamica revenirii), cat si
subiectivi (nivelul proceselor psihice, pofta de antrenament si de concurs,
increderea in fortele proprii apreciate cu luciditate, capacitate de refacere buna
,,sustinatoare de efort™).

Varfurile de forma, sau capacitatea sportivului de a realiza varful de
performantd la competitiile principale din an, se raporteaza si el la pregatirea de
fortd. In mai multe sporturi, mai ales in cele de putere, varful de performanti este

deseori realizat in partea initiald a fazei competitionale.

1.1.3. Pierderea formei sportive

Pierderea spontand a formei sportive depinde de factorii care tin de
particularitatile fiecarui sportiv si de specificul disciplinei sportive practicate.
Pierderea spontand constituie una din caracteristicile formei sportive, este un
fenomen previzibil si ca atare nu aduce perturbari in planul competitional al
sportivului.

Pierderea inainte de vreme a formei sportive este insda un fenomen nedorit.
El poate fi evitat, prin cunoasterea cauzelor care il determina si luarea masurilor
necesare pentru inlaturarea acestora.

Pierderea formei de varf poate avea loc voit, planificat atunci cand se
actioneaza la scaderea volumului si intensitatii efortului, sau prin actiunea unor
factori nefavorizanti, care apar in mod neasteptat. Pentru 0 valorificare cat mai

buna a formei sportive un rol important ii revine medicului in relatie cu antrenorul.



4. CONTINUTUL ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN HALTERE DE
PERFORMANTA

Continutul antrenamentului sportiv in haltere de performanta a devenit tot
mai complex, pe masura ce performantele sportive au evaluat si in acelasi timp si-a
precizat metodologia de lucru. In urma progreselor inregistrate a fost necesara
sistematizarea continutului antrenamentului dupa reguli bine precizate. Elementele
de continut ale antrenamentului sportiv sunt considerate exercitiile fizice
diferentiate dupa specificitatea si accesibilitatea lor.

Continutul antrenamentului sportiv insumeaza acele elemente de structura
care, pe baza unor legi si reguli functionale si metodologice, determind
performanta sportiva. Domeniile la care se adreseaza aceste exercitii sunt:

o tehnica,

e tactica,

e capacitatea de efort,
e sfera psihica,

e teoretica,

e artistica

e biologica.

Antrenamentul sportiv este o activitate sistematicd de lungad durata,
gradualizata in mod progresiv si individual Bompa, T.O., (2001), in concordanta
cu functiile fiziologice si psihologice ce trebuie modelate la sportiv, pentru a face
fata tuturor solicitdrilor din antrenament si concurs.

Tn antrenamentul sportiv modern putem vorbi de pregitirea fizici, pregitirea
tehnica, se pregatirea psihologica, pregatirea tactica, pregatirea biologicad pentru

concurs. Toti acesti factori afla intr-o stransa interdependentd, iar tratarea lor o



facem diferentiat din ratiuni teoretice, didactice. Relatiile dintre factorii pregatirii
in opinia autorului (Bompa, T., 2001) se ordoneaza secvential de la fizic la tehnic,
apoi la tactic si la psihologic, accentul relativ pus pe fiecare factor variaza in

functie de faza (perioada) pregatirii in care se afla sportivul.

4.1. Componentele antrenamentului sportiv si mijloacele acestuia

Componentele si mijloacele antrenamentului sportiv sunt instrumentele cu
ajutorul carora se pot indeplini functiile si obiectivele celor doud activitati. Ele
asigura pregatirea subiectilor in vederea obfinerii unor competente si abilitati, a
capacitdfilor si performantelor sportive care apartin deopotrivda sferei fizice si
psihice a personalitdtii acestora.

Mijloacele de antrenament reprezintd de fapt instrumentele practice care
asigura pregatirea sportivilor in vederea obtinerii unor abilitati, capacitati sau
performante sportive, ce se adreseaza deopotriva sferei fizice, motrice si psihice.
Mentionam faptul cd in actuala etapa, mijloacele antrenamentului sportiv s-au
diversificat si in acelasi timp au devenit mai complexe, datorita, pe de o parte,
dezvoltarii gandirii metodice care a creat noi combinatii de miscari, iar pe de alta
parte, prin introducerea unor noi cunostinte din diferite domenii de activitate.

Pornind de la principalele forme de organizare a activitatii sportive (lectii de
antrenament, competitii, sedinte de refacere), vom constata ca fiecare dintre
acestea, prin particularitatiile pe care le poseda, impune anumite mijloace adecvate
obiectivelor ce se propun a fi realizate. Profilurile formelor de organizare sunt
determinate de caracteristicile structurilor in care sunt incluse si mai ales ale
perioadelor componente ale macrociclurilor.

Mijloacele cu caracter general, au ponderea cea mai mare in pregatirea

copiilor, nu sunt neglijate nici in antrenamentul sportivilor consacrati, in



perioadele pregititoare, etapele de pregatire generala, cand se executd dezvoltarea
capacitafii generale de efort (prin volume mari asigurdndu-Se crearea

.....

treptatd in activitate.

4.1.1. Pregdtirea fizica

Pregatirea fizica este o0 componentd a antrenamentului sportiv care asigura
realizarea la indici superiori a parametrilor tuturor celorlalte componente ale
antrenamentului sportiv.

Pregatirea fizicd inglobeazd un intreg sistem de masuri care asigurd o
capacitate functionald ridicatd a organismului, prin nivelul inalt de dezvoltare a
calitatilor motrice de baza si specifice, valori optime a le indicilor morfo-
functionali, stapanire deplind a exercitiilor utilizate si o stare perfecta de sanatate.

Pregatirea fizica urmareste hipertrofierea componentelor motrice solicitate
de practicarea sportului de performanta, respectiv a calitatilor motrice:

o forta;
o viteza;

ndemanare;

rezistenta;

mobilitate-suplete etc,

In procesul de pregitire fizica sportivul urmeazi si-si dezvolte nivelul de
activitate al sistemelor functionale care asigura nivelul necesar de pregatire
generald si speciald in procesul de antrenament, dar si calitdtile motrice — forta,

viteza, rezistenta, supletea, capacitatea de coordonare, precum si abilitatea de a



demonstra calitati fizice in conditiile activitatii competitionale, perfectionarea si
manifestarea lor cumulata.

Pregétirea fizica are ponderi diferite de la o ramura de sport la alta si de
asemeneca un caracter diferentiat. Datorita diverselor forme sub care se intalneste,
pregatirea fizica a trebuit sa fie sistematizatd dupa largirea sferei cuprinderii si
prioritatile metodice 1n care este folositd, ca atare se vorbeste de doud tipuri de

pregatire fizica: generala sau multilaterald si specifica.

4.1.2. Pregdtirea tactica

Primele lucrari referitoare la notiunea de tactica provin cele care trateaza
probleme militare, chestiuni economice sau activitati sociale. Aplicarea sa in sport
s-a dezvoltat in discipline ce implica prezenta unui adversar direct si, In special,
contact fizic.

Pregatirea tactica reprezintd una din componentele cele mai dinamice ale
antrenamentului, fiind in mare masura determinatid de pregatirea fizica, tehnica,
psihologica si teoretica, care si acestea sunt influentate la randul lor de pregatirea
tactica.

Pregatirea tactica se refera la ansamblul de masuri, mijloace si metode
folosite pentru insusirea tacticii specifice fiecarui ramuri de sport. (Epuran,
M.,1968), o defineste ca un proces psihomotric complex care angajeaza factorii
cognitivi, afectivi, volitivi si motrici, adicd se regdsesc in aceste situatii
problematice (ce implicd rezolvarea), deci angajarea plenard a gandirii, starii
afective provocate de intreceri care influenteaza tot comportamentul si viata pentru

invingerea obstacolelor provocate de adversari sau de ambianta.



4.1.3. Pregdtirea tehnica

Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punct de vedere al eficientei acestora, rational si economic.
Avand in vedere ca aceasta se aplicd in cadrul activitatilor competitionale,
(Diacikov, V., 1973, citat de Dragnea, A., 1995), se refera la maiestria tehnica, ca
sistem de structuri motrice, efectuate economic in vederea obtinerii unui rezultat
maxim In conditiile dificile ale competitiei.

Pregatirea tehnica in haltere este conditionata de nivelul pregatirii fizice
generale, specifice si al calitatilor motrice, aflandu-se intr-o stransa relatie cu
pregatirea psihologica, tactica si teoretica. Fara o pregatire fizica solida nu putem
vorbi de o tehnicd buna.

Rolul pregatirii tehnice in sistemul de pregétire in haltere rezulta din faptul
ca pregatirea tehnica in haltere are cea mai mare importantd, deoarece numai o
tehnica insusitd corect asigurd perspective de progres si rezultate sportive

valoroase in competitii de mare anvergura.

4.1.4. Pregatirea teoretica

Prin pregétirea teoretica a sportivului se intelege ansamblul cunostintelor de
specialitate transmise de catre antrenor in vederea aplicarii In practica a unor
notiuni, principii, reguli, menite sd optimizeze randamentul in antrenamente si
competitii.

Sfera acestei pregatiri este foarte largd, datd fiind si complexitatea
antrenamentului sportiv si activitatii competitionale, ambele solicitand stdpanirea
unor notiuni de seama privind buna orientare in alegerea celor mai indicate solutii

de actionare.



Cele mai importante componente teoretice de baza ale pregatirii sunt:
¢ cunostinte referitoare la semnificatiile sociale ale activitatii sportive;
¢ cunoasterea sub aspect istoric a unor momente marcante ale sportului;
¢ cunostinte aferente 1Intelegerii biomecanicii tehnicii sportive, a
legitatilor fiziologice si igienice ale efortului;
¢ notiuni privind infelegerea tacticii sportive;
¢ cunostinte menite sa sporeasca ponderea autoeducatiei in procesul
complex al pregatirii psihologice;
¢ cunoasterea temeinica a regulamentelor competitiilor etc.
Cele mai importante aspecte teoretice ale pregatirii Tn haltere sunt:
= reprezentarea clard a miscarii care trebuie insusita,
= cunoasterea valorii si importantei ei in cadrul exercitiului,
= rolul pregatirii fizice,
= cunostinte despre refacere,
= regulamentul de concurs.
Relatia intre pregdtirea teoretica si pregatirea tehnica este evidentd prin
prisma cunostintele de biomecanica necesare intelegerii (verbale) si reprezentarii

(faze) clare a miscarilor din haltere, care influenteaza decisiv o invatare corecta.

4.1.5. Exercitiul fizic

Este un act motric sistematic si constient realizat in vederea indeplinirii
obiectivelor educatiei fizice si sportului, fiind mijlocul de bazd fundamental in
domeniul sportului cu haltere.

Totodata reprezintd o actiune, adevarat, preponderent corporald, efectuata

sistematic si constient in vederea perfectionarii dezvoltarii fizice si a capacitatii



motrice a oamenilor. Fara indoiala, indicii superiori ai dezvoltdrii morfologice si
functionale a organismului, precum si cei ai deprinderilor si calitatilor motrice, nu
pot fi obtinuti fara repetarea indelungata a unor exercitii fizice anume orientate in
acest scop.

Concomitent cu efectuarea exercitiului fizic, adica a miscarilor corporale
incluse in actiunea motrica respectiva, se solicita intr-un anumit grad depunerea
unui efort fizic reflectat in contractia musculard, in activitatea marilor functii ale
organismului, cu deosebire ale circulatiei si respiratiei. Depunerea acestui efort
reprezinta, de asemenea, o nota caracteristica a exercitiului fizic.

Exercitiul fizic ramane intotdeauna principalul mijloc (instrument) didactic al
ameliorarii indicilor morfologici si functionali ai organismului, al perfectionarii
deprinderilor si calitatilor motrice, dupa cum priceperea si deprinderea motrica
reprezintd o structurd bine determinatd, pentru a carei Insusire va fi intotdeauna

necesar un anumit ansamblu de exercitii fizice.

5. DINAMICA EFORTULUI TN ANTRENAMENTUL HALTEROFILILOR

Cunoasterea dinamicii efectelor incarcaturii, Tndeosebi a raportului existent
intre stimul si adaptare si inertia diferentiatd a refacerii metabolice, abordatd
deocamdata in termeni generali, permite formularea catorva principii important a fi
respectate in dozarea Incarcaturii. De asemenea este necesar sa reamintim ca
antrenamentul este un proces complex de pregatire fizica, ce influenteaza si
personalitatea individului, proces care urmareste niste obiective precise, de natura
diferita, fiecare constituind premisa pe care se va dezvolta procesul sau faza
urmatoare. (Manno, R., 1996).

Organizarea antrenamentului pe baza mezociclurilor perimite sistematizarea

pregatirii in concordantd cu obiectivul principal al perioadei si etapei de pregatire,



asigurand dinamica optimd a incarcaturilor, combinarea diferitelor mijloace si
metode de pregatire intre factorii de impact pedagogic si activitati de refacere.

Numarul si structura mezociclurilor competitionale in pregétirea sportivilor
evidentiaza specificul ramurii de sport, caracteristicile calendarului competitional,
gradul si nivelul pregatirii de clasificare. Combinatiile si totalul incarcaturii
microciclurilor din mezocicluri, Tn opinia autorului (Platonov, V.N., 2004) deseori
depinde de etapa pregatirii multianuale.

Metodele de antrenament folosite, reprezintd procedee care au finalitate si un
caracter planificat cu ajutorul cdrora trebuie obtinute efectele dorite ale
antrenamentului. Ele sunt determinate prin ordonarea specificd a continutului si

formele antrenamentelor pe baza componentelor efortului.

5.1.Volumul efortului

Volumul implicd cantitatea totald de efort depus in cadrul pregatirii.
Volumul se refera, de asemenea, la efortul total din cadrul unei lectii sau faze de
pregatire. Pe masura ce un sportiv devine capabil sd atingd niveluri inalte de
performanta, volumul total de pregatire devine tot mai important. Un volum ridicat
de pregatire dupa autorul Bompa, T.O., (2002), are o justificare fiziologica clara:

- sportivii nu pot s se adapteze fiziologic fara el.

Prin volum se intelege cantitatea totala de lucru care se efectueaza in cadrul
unei lectii de antrenament, ciclul saptamanal, etapa lunara si chiar pe perioade mai
lungi. In exercitiile de fortd, volumul se misoard tinand seama de numirul de
kilograme ridicate.

Pentru educarea fortei pure, a fortei in regim de viteza si a fortei in regim de

rezistentd, volumul se imparte astfel:



- volum maxim, peste 40000 kg, este caracteristic antrenamentelor
orientate spre educarea fortei In regim de rezistenta efectuate in 9-12
serii, Tn 6-12 exercitii. Timpul de executie a unei lectii de antrenament
cu volum mare este de 4-6 ore, din aceastd cauza antrenamentul se
esaloneaza in mai multe parti pe parcursul zilei.

- volum mare 20 - 40000 kg, se caracterizeaza print-un numar de
6-12 repetari, 9-12 serii, la 9-12 exercitii, necesitind un timp de
desfasurare cuprins intre 3-6 ore,

- volum mijlociu 10 - 20000 kg, se foloseste in scopul educarii
fortei in regim de viteza, realizandu-se pri 3-6 repetari, in 6-9
serii, Tn 6-12 exercitii, intr-o perioada de timp de 2-3 ore.

- volum mic 3-10000 kg, caracteristic educarii fortei pure, in care
intensitatile sunt foarte mari, se realizeaza folosindu-se un numar
mic de repetari 1-3 cu 1-9 serii pentru 3-6 exercitii, lectia de
antrenament se poate desfasoard in 1-2 ore.

Modificarea gradual a volumului si intensitatii, in functie de obiectivele de
performanta faziale si finale, programate In mod sistemic in planurile de pregatire,
pot avea efecte spectaculoase. Capacitatea fizica de performanta se dezvolta prin
exercitii motrice, iar daca acestea sunt dozate corect, contribuie la dezvoltarea,

stabilirea si mentinerea starii de antrenament.

5.2. Intensitatea efortului in lectiile de antrenament a halterofililor

Rezultatele obtinute n ultimii ani, confirma justetea ideii folosirii in cea mai
mare parte a pregatirii, a antrenamentelor in care intensitatea si volumul au valori
ridicate. Se depaseste astfel conceptia metodica in care dozarea efortului se efectua

in asa fel incat sa se {ind seama ca atunci cand intr-o lectie de antrenament era



planificata o intensitate crescuta, volumul trebuia sa aiba in mod obligatoriu, valori
foarte mici si invers.

Intensitatea se determina tinandu-se seama de urmatorii factori: numarul de
repetari, marimea TIncarcaturii, timpul necesar desfasurarii antrenamentelor,
numarul de serii, ordinea si tempoul exercitiilor, numarul de exercitii si
repartizarea acestora, frecventa lectiilor de antrenament si a concursurilor, pauza
intre serii si raportul dintre lucru si odihna, precum si folosirea unor indici globali

de apreciere a intensitatii efortului.

5.3. Durata efortului

Este perioada de timp in care organismul presteazd un anumit efort. Se
masoara prin unitati temporale, cronometrandu-se timpul efectiv de lucru. De
multe ori durata efortului nu coincide cu durata antrenamentului.

Durata, ca parametru al efortului se poate analiza si interpreta numai in
interdependenta cu intensitatea, ea fiind elementul hotarator in determinarea
furnizorului de energie. La diferite nivele de intensitate a efortului, durata acestuia
trebuie sd atinga anumite limite pentru ca efectele lui sa se realizeze.

In ceea ce priveste antrenamentul de fortd in care musculatura desfasoara un
efort static, autorul german Harre, D., (1973), considerd ca durata efortului trebuie
aratd ca, in antrenamentul de rezistentd, in conditiile mentinerii unei anumite
intensitati se obtin rezultate pe linia performantei, daca durata efortului este de cel

putin 20 minute.



5.4. Densitatea efortului

Depinde de scopul si sarcinile antrenamentului si este subordonata
componentelor intensitatii si duratei excitatiei. Prin densitatea excitatiei se obtine
un echilibru optim intre efort si refacere. Printr-o densitate bund se asigura
eficienta efortului si se evita o epuizare prematura a fortelor sportivului.

In antrenamentul de forta si viteza, cu intensitate submaximala si maximal, sunt
necesare intervale de odihna intre 2-5 minute, dupa excitatii si serii de excitatii.
Daca structura efortului depus intr-un antrenament are la baza metoda intervalelor,
trebuie sa se aibd in vedere urmatoarele:

e efectul optim intr-un antrenament nu se obtine decat daca se tine seama

de alternarea corecta a efortului cu odihna,

e intervalul intre eforturi intr-un antrenament este cu atat mai mare, cu cat

intensitatea excitatiei este mai ridicata si durata excitatiei mai lunga,

e odatda cu cresterea performantelor se scurteaza treptat si timpul de

refacere,

Reprezinta raportul dintre durata efortului si durata pauzei ce urmeaza dupa

acesta; rezultatul raportului se exprima in cifre, procente sau fractii (1, 100%. 1/1).

5.5. Individualizarea efortului in haltere.

Prin individualizare trebuie sa se inteleaga adaptarea volumului si intensitatii
efortului, precum si alegerea adecvata a mijloacelor in functie de particularitatile
individuale ale fiecarui component din colectivitatea respectiva, careprezinta
caracteristici de varsta, sex, pregatire anterioard, capacitate actuala de efort, nivel

tehnic si tactic (Demeter, A., 1972).



Pentru antrenor, individualizarea va consta in a observa sportivul, reactiile
sale fizice si psihice, In “a culege”si a analiza impresiile acestuia, a consulta
eventual specialistii in materie si a determina personal capacitatea de efort a
sportivului, indeosebi cand este vorba despre subiecti adulti (Manno, R., 1996).

Individualizarea trebuie sa fie adecvatd varstei biologice, cunoscute asa-
zisele faze sensibile din timpul copildriei si adolescentei, favorabile Tnvatarii
motrice si sa se actioneze prin mijloace diversificate.

Trebuie sa se inteleaga adaptarea volumului si intensitatii efortului, precum
si alegerea adecvata a mijloacelor in functie de particularitatile individuale ale
fiecarui component, care prezinta caracteristici de varsta, sex, pregatire anterioara,

capacitate actuald de efort, nivel tehnic si tactic.

5.6. Eforturile anaerobe.

Antrenamentul anaerob se caracterizeaza prin eforturi maxime insa de scurta
duratd (de la circa un minut pand la cateva secunde), energia necesara fiind
obtinuta din rezervele de glicogen ale organismului, in lipsa oxigenului (datorie de
oxigen care ,,se achitd” abia dupa efectuarea efortului, fenomen ce are loc prin
angrenarea unor procese metabolice de tip anaerob.

Exercitiile specifice acestui gen de efort au fost denumite anaerobe, fiind
caracteristice n sprinturi, sarituri si in ridicarea greutatilor (haltere). Metabolismul
anaerob este un complex de reactii chimice neoxidative, care au loc fara oxigen,
prin care se consuma glicogenul din sange si ficat, cu producerea de acid lactic la
nivelul muschilor scheletici.

In eforturile anaerobe cantitatea de energie ce poate fi eliberatd depinde de
factorii intramusculari, respectiv, muschiul poate lucra cu intensitate maxima o

perioada scurtd de timp, numai pe seama substantelor energetice si a enzimelor pe



care le poseda. Nivelul unor astfel de eforturi va fi cu atat mai inalt, cu cat masele
musculare angrenate in lucru vor avea dimensiuni mai mari, cu cat acestea vor fi
mai bogate in substante energetice si cu cat substratul enzimatic va permite o mai

rapida descompunere si resinteza a acestora.

5.7. Valoarea efortului pentru cresterea capacititii de efort anaerob

Efortul sportiv presupune acte motrice, contractii musculare care necesita
energie a cdrel resinteza se realizeaza in eforturile intense si foarte scurte pe seama
fosfocreatinei (CP).

Cum eforturile nu au o duratd dar de ordinul secundelor, au alt substrat
energetic va asigura refacerea ATP-ului si deci, continuarea efortului; acesta este
substratul glucidic care se degradeazad intr-o prima fazd in anaerobioza in ciclul
Krebs si ciclul respirator cu formare de COz H>O si energie, in functie de
substratul energetic degradat, de modalitatea de desfasurare a acestor reactii
biochimice intracitoplasmatice (anaerobe) si intramitocondriale (aerobe).

Datorita faptului cd majoritatea explorarilor functionale necesita o aparatura
mai mult sau mai putin complicatd, anumite etape au fost mai putin abordate. In
timpul efortului fizic, inima copiilor de 10 — 12 ani consuma energie mai multa
decét inima unui adult. Acest lucru se explica prin faptul ca pe minut volumul se
mareste datoritd frecventei cardiace, in timp ce volumul sistolic creste foarte putin.

Pentru mentinerea unei capacitafi ridicate de lucru, autorii Dragan, I. si
colab. (1989)., Kurt, E., (1996), recomanda o varietate mai mare a continutului si
caracterului muncii si acordare pauzelor scurte si dese intre executii. La aceasta
varstd, copiii obosesc mai repede daca desfisoara o activitate monotona, iar
organismul lor se adapteaza mai usor la eforturi musculare de viteza in detrimentul

celor de rezistenta.



5.8. Metodologia dirijarii efortului in antrenament

In ceea ce priveste dirijarea efortului sportiv in antrenament dupa autori
(Hollmann, W., Hettinger, T., 1980), reprezinta o repetare sistematica de actiuni
motrice, care au ca obiectiv ameliorarea performantei fara modificari morfologice
evidente.

Din punct de vedere biologic efortul sportiv este un stimul care prin
parametrii sai, volum, intensitate, complexitate obligd organismul sd reactioneze
intens si generalizat.

In ciclul saptiméanal de antrenament lectiile cu efort anaerob se vor plasa la
inceputul ciclului sau dupa ziua de odihna. Lucrul anaerob pe fond de oboseald nu
permite obtinerea de rezultate optime in probele de fortd viteza. Numarul de lectii
saptamanale pentru dezvoltarea capacititii de efort anaerob sunt de doua,
maximum trei pe saptamana, refacerea organismului dureaza 48-72 h.

In zilele premergitoare concursurilor se micsoreaza eforturile anaerobe si se
mareste volumul de lucru aerob chiar si in sporturile (probele) in care competitia
impune eforturi anaerobe (Suslov, F.P., 1968). Aceasta asigura evitarea acumularii

de oboseala si produse toxice in muschi.

6. CAPACITATEA DE PERFORMANTA

Se refera atat la obiecte, cat si la posibilitatea unor indivizi de a dobandi
,capacitati” cu anumite functii sau la ,,posibilitatea de reactie a unui organ sau
organism”.

Este conditionatd de o aptitudine pe care o releva indirect, dar depinde de
conditiile prealabile si poate constitui obiectivul unei evaluari directe, sub rezerva

de a-1 pune la incercare pe cel a carui capacitate vrem sa o cunoastem.



Capacitatea de performantd este foarte complexd , ea cuprinde factori
ereditari, ansamblul de capacitati psiho-fizice conditionale, forta, viteza, rezistenta
si coordinative, controlul si reglarea miscarilor precum si capacitatile tehnico-
tactice si psihice. Ea se Tmbunatateste prin antrenament, pe calea ameliorarii
tuturor factorilor perfectibili.

In ceea ce priveste notiunea de capacitate de performantd Se CUnosC mai
multe opinii diversificate ale unor autori si pe care le prezentam:

Psihologul Popescu-Neveanu, P., considera capacitatea de performanta ,,un
sistem de Tnsusiri functionale si operationale in uniune cu deprinderile, cunostintele
si experienta necesara, care duc la actiuni eficiente si de performantda” citat de
autori Dragnea, A., Teodorescu-Mate. S., (2002). Acelasi autor in anul (1978)
defineste performanta ca fiind ,,actiunea ce depaseste nivelul comun, este superior,
poate constitui chiar un record”.

Tn psihologie, se apreciazi ca performanti toate rezultatele activitatii ce detin
un rang maxim si aceasta fie in ordinea individuald, fie in cea colectiva.
Performanta sportivd, rezultat valoros individual sau colectiv, obfinut intr-0
competitie sportiva si exprimat in cifre absolute, dupa sistemul baremurilor oficiale
sau prin locul ocupat in clasament. Realizarea unei anumite performante sportive
poate constitui motivul fundamental al intregii activitati de pregatire si participare
la competitie”.

Performanta este confundata deseori cu rezultatul. Textele, scorurile
rezultatele competitionale si statisticile servesc la determinarea valorilor medii,
care vor fi utilizate pentru evaluarea evolutiei performantelor. Obiectivul
performantei nu tine intotdeauna cont de evolutia individuali. In realizarea
performantelor, fiecare individ apeleaza la un anumit numdr de elemente
(capacitati, aptitudini, cunostinte, notiuni) care determind prestatia sa fizica si

psihica.



Atingerea unui scop provoacd individului un sentiment de satisfactie si de
multumire, pentru aceasta el trebuie sa fie animat de vointa ferma de a realiza o
actiune, sa-si dirijeze toate energiile spre obiectivul fixat §i sd se concentreze

mental, spiritual, asupra concretizarii succesului.

6.1. Structura capacitatii de performanta

Avand in vedere numeroasele componente ale capacitdtii de performanta,
putem banui structura sa foarte complexa ce reproduce structurile biologice si
psihologice, integrate social, cu scopul stabilirii de performanta.

Numerosi autori au cautat sa reliefeze principalii factori care determina
performanta, alcatuind modele, mai mult sau mai pufin ipotetice, mai mult sau mai
putin extinse. Studiul capacitdtii de performantd a fost facut, in general, pe
componente, analitic, Tncercdndu-se ca evaluarea sa aiba in vedere insusirea
cunostintelor dobandite, motiv pentru care in aceasta etapa studierea capacitatii de
performantd trebuie sd se realizeze din perspectivd integrativ-operationald, ca

rezultantd a interactiunii sistemice a factorilor implicati.

6.1.1. Aptitudinile.

Sunt insusiri fizice si psihice relativ stabile care constituie conditii necesare
pentru ca individul uman sa efectueze cu succes un anumit gen de activitate.

Aptitudinile sunt determinate pe de o parte de particularitatile date de
programul genetic, pe de altd parte, de conditiile in care aceste potentialitati latente
devin potentialitati active, iar pentru aceasta este nevoie de interactiunea organism-

mediu.



Performantele in functie de care se stabileste ca cineva are o aptitudine pot fi
de nivele diferite, incepand desigur cu un nivel minim. Nivelul maxim ca de altfel
si celelalte niveluri este conditionat social-istoric.

De asemenea trebuie mentionat faptul ca aptitudinile de ordin psihic sunt
determinate in principal de substratul lor nervos si endocrin, ca dinamica
proceselor nervoase fundamentale de la nivelul creierului conditioneaza eficienta
atentiei si perceptiei, inteligenta, echilibrul afectiv si atitudinile fundamentale

generate de trebuintele primare biologice.

6.1.2. Atitudinile

in psihologia clasica atitudinile sunt considerate ca sectorul orientativ al
personalitatit omului, cele mai importante fiind atitudinile morale care intrd in
structura caracterului. Dacd atitudinile personalitatii sunt trasaturi, celelalte sunt
stari cu grade diferite de stabilitate, dar care prin educatie pot fi bine structurateb si
transformate 1n trasaturi.

Dupa cum am vazut, performanta sportiva este produsul activitatii persoanei
umane care detine insusiri deosebite. Aptitudinile pe care le-am analizat reprezinta
latura de eficienta a comportamentului, insa aceasta nu devine deplina decat atunci
cand este dublatd de atitudini si cand sportivul este supus unui proces stiintific de
pregatire.

Cei mai multi autori pun n stansa relatie atitudinile cu motivatia, lucru firesc
daca avem in vedere ca si aceasta este un sistem de stari subiective, interne, care
directioneaza si energizeaza activitatea omului in baza unor trebuinte sau tendinte.

Tn sport, atitudinile se manifestd sub trei forme (sau tipuri): cognitive,
afective, conative (motorii) desi, in realitate acestea sunt trei stari psihice complexe

care se intrepatrund in proportii diferite.



Legatura dintre atitudini si motive este una dintre cele mai stanse, caci
primele au evident o bazd motivationalda sau cel putin sunt insotite de motive.
Caracterul comun al functiilor de orientare si energizare a celor doud subsisteme
psiho-comportamentale, fac din ele factori determinanti ai realizarii individului

uman si al efortului de autodepasire.

6.1.3. Ambianta.

Performanta sportiva este un model de interactiuni, determinate de conditile
ambientale care constituie un complex de stimuli cu valori pozitive si negative, iar
sportivul intervine continuu pentru a integra sau contracara actiunca factorilor
externi.

In activitatea sportiva, materialele specifice si unele conditii (alimentatie,
refacere, echipament, factori naturali) reprezintd un mediu care condifioneaza in
mod direct performanta, iar eforturile pentru perfectionarea lor sunt continue,
apelandu-se la cele mai noi cuceriri stiintifice. Scoala este un factor principal de
formare intelectuala, afectiva, volitiva si fizica. lar mediul sportiv (echipa, grupa,
club) este factorul determinant pentru performanta sportiva. Si nu in ultimul rénd,
comportamentul de naturd psiho-sociala a tanarului sportiv

Mediul sportiv (echipa, clubul) caruia ii apartine copilul sau adolescentul 1i
influenteaza atat comportamentele psihosociologice de statut, rol, relatii
preferentiale, cat si cele de ordin organizatoric (unde trebuie subliniatd
insemnatatea unei conceptii organizatorice fundamentate

stiinfific privind sistemul competifional si de evaluare-primire, precum si
planificarea activitatilor in acord si cu sesiunile de examene a elevilor si

studentilor) si cultural.



6.1.4. Antrenamentul.

Este mijlocul principal de pregatire a sportivului pentru competitie si pentru
realizarea performantei, dar numai antrenorii §i unii sportivi stiu cat de complicat
este procesul pregéatirii si cate cerinte se ridicd pentru realizarea caracterului lui
stiintific.

Urmarind maximizarea capacitatilor fizice si psihice ale sportivului,
antrenamentul este privit ca un demers pluridisciplinar si chiar interdisciplinar,
realizat de o echipa de specialisti. Maximizarea performantei nu se poate obfine
fard maximizarea personalitatii sportivului, in acest proces tehnicienii fiind obligati
sd facd apel si la alte resurse de eficientd a pregatirii, in afara activitatii propriu-
zise de antrenament.

Tn sens restrans, prin antrenament se infelege exersarea, repetarea unui
exercitiu in scopul insusirii si perfectiondrii lui. Antrenamentul sportiv este o
activitate prin care se obtin nu numai rezultate valoroase, ci si o pregatire si o
dezvoltare fizica corectd, precum si intdrirea sanatatii, fiind apreciat ca un proces
pedagogic bine inchegat, fundamentat din punct de vedere stiintific si verificat n
practica.

Pentru a se putea obtine rezultate bune in activitatea sportiva este necesar sa
se desfasoare o munca sistematicd, continua si comuna intre sportiv si antrenor in
care instruirea tehnicd, asigurd in egalda masura formarea si perfectionarea
deprinderilor specifice.

Antrenamentul sportiv ramane in esenta lui un proces instructiv-educativ, dar
cu caracteristici de proces de conducere care sintetizeaza legitati nu numai din
sfera biologica, psihologica si sociald a sportivului ( sau grupului), ci si din sfera
fenomenelor trandisciplinare si integratoare. El se prezinta ca un sistem de stimuli

de naturd foarte diferita la care sportivul reactioneaza tot mai adecvat realizand, pe



plan psihic, transformarea si transferarea cauzalitafii externe in capacitafi si

atitudini.

7.  Metodele antrenamentului sportiv Tn haltere

In literatura de specialitate existd o diversitate de metode. Cel mai frecvent
notiunea de metoda se defineste ca un intermediar de realizare a obiectivului
pedagogic, ce reprezintd o modalitate de utilizare a unor mijloace bine testate in
timp care asigura eficacitatea activitatii antrenorului si sportivului.

Fiecare metoda presupune un obiectiv concret, fara de care este imposibild
activitatea dirijatd a subiectului, adica metoda este intotdeauna definitd ca notiune
rationala si este caracterizatd prin realizarea unui anumit mijloc de activitate.

Metoda dispune de continut concret. Aceasta constd in instrumentele si
mijloacele necesare activitatii umane care au drept scop realizarea obiectivului
proiectat. Aceste mijloace pot fi intelectuale, practice si concrete specifice pentru
un anumit domeniu.

Fiecare metoda este necesard pentru a actiona asupra unui subiect si, de
aceea, pentru utilizare reusitd a metodei, omul trebuie sd cunoascd informatii
despre subiect, particularitatile lui, modificarile care intervin ca urmare a influentei
activitatii subiectului.

In continutul metodelor se deosebesc reguli de instruire, de educare si
dezvoltare a personalitatii individului. Acestea actioneazd obiectiv, indiferent de
vointa oamenilor, iar pe baza acestor reguli cunoscute se formeaza principiile de
elaborare a mai multor procedee si mijloace.

Metoda are caracter multifunctional, in sensul c¢d poate conduce la realizarea
unor obiective de diferite tipuri, privind dezvoltarea fizica, a calitatilor motrice, a

capacitatii e efort, formarii sau perfectionarii unor deprinderi.



7.1. Metoda analogiei

Consta dintr-un sistem de operatii, structurate pe criterii logice cu scopul
reunirii ntr-un tablou explicativ a trasaturilor comune (asemanatoare) unor sisteme
cantitativ si calitativ diferite. Regulile generale de aplicare a analogiei, indiferent
de natura sistemelor (concurs, lectie de antrenament) si calitatea acestora sunt
determinate de operatiile implicate in sistemul de comanda si control.

Cibernetica ca metateorie isi extinde sfera de activitate si asupra analogiilor, a
gandirii analoage si rationamentului prin analogie, astfel autorul Popescu-Neveanu,
P., (1978), a definit analogia ca ,,tip de rationament larg valorificat de cibernetica”
si ,,0 forma de rationament inductive incomplete, in care derivarea unui enunt din
altul (inferentd) se face pornind de la asemanari partiale intre doud fenomene si
ajungandu-se la asemanari totale intre ele, iar prin rationamente inductive
complete, prin verificarea experimental se poate verifica adevarul concluziei

rationamentului prin analogie”.metode sau a combinatiilor dintre acestea.

7.2. Metoda modelarii

in domeniul antrenamentului sportiv modelarea este considerati atit metoda
cat si principiu. Ca metoda modelarea este preluatd din domeniul ciberneticii. Din
punct de vedere cibernetic modelarea reprezinta o metoda specifica cu reguli si
etape de aplicare precis delimitate, aplicabild in toate domeniile de activitate ce au
ca subiect de studiu sisteme dinamice complexe.

Modelarea de tip cibernetic prezinta o serie de avantaje, care o impun ca una
dintre cele mai eficiente si raspandite instrumente de cercetare stiintifica din zilele
noastre, deoarece se bazeazd pe considerarea obiectului cercetat, ca sistem

informational autoreglabil, aflat in comunicatie permanenta cu mediul.



8. PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN HALTERE

Principiile antrenamentului sportiv reprezintd teze sau norme cu caracter
general ce dirijjeazd intreaga activitate de antrenament sportiv. Pe parcursul
dezvoltarii procesului de pregatire a sportivilor principiile s-au cristalizat tot mai
bine, unele din ele si-au amplificat rolul, altele au scazut ca valoare si, de
asemenea, au aparut principii noi, astfel incat in actuala etapa, pe langa cele
caracteristice proceselor instructiv — educative sunt prezente principii specifice
antrenamentului.

Principiul antrenamentului sportiv reprezintd o reflectare a regulilor
cunoscute 1n sfera activitatii practice, care trebuie respectate si utilizate de antrenor
in timpul organizarii si desfasurarii antrenamentelor si competitiilor sportive.

In procesul de antrenament actioneazi diferite legi, care sunt din domeniul
biologiei, pedagogiei, psihologiei si teoriei. Munca antrenorului este usurata prin
existenta principiilor generale ale antrenamentului. In scoald aceste principii se
cunosc sub denumirea de principii didactice. Ele sunt valabile pentru toate
procesele pedagogice organizate si sunt sunt preluate si de procesul de antrenament
si aplicate in functie de sarcinile specifice ale acestuia. In afard de aceste principii
s-au creat altele, care decurg din legitatile antrenamentului, denumite principii de
efort.

Insusirea procedeelor tehnice in haltere trebuie s se realizeze corect incd din
primele faze ale invatarii, in caz contrar acest lucru se va repercuta negativ asupra

eqge v, .

perspectiva a maiestriei sportive.



8.1. Principiile invatarii

Reprezinta baza de la care se porneste organizarea procesului de invatare,
ele nu se creeaza in mod voit, ci decurg din sarcinile generale ale educatiei si din
particularitatile procesului de invatare.

Invatarea actiunilor motrice, cu toate particularititile educatiei si cu tot
caracterul sdu aparte din punct de vedere biologic, reprezintd un proces pedagogic.

De aceea principiile invatarii, care se aplicd in educatia fizica si sport,
trebuie sa fie principii pedagogice. Ar fi cu totul gresit sa se stabileascad aici un
altfel de principiu. Un asemenea punct de vedere ar duce la ruperea educatiei fizice
si sportului de pedagogie, ar insemnea negarea caracterului pedagogic al procesului

de invatare a actiunilor motrice.

8.2. Principiul accesibilitatii (cresterii treptate a efortului).

eqge v,

.........
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imprejurari externe.
Apoi, sa dispuna de informatii precise privitoare la valoarea diferitelor

mijloace si metode de invatare si antrenare specifice domeniului, precum si de
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8.3. Principiul efortului continuu.

Pretinde sportivului sa se antreneze pe tot parcursul anului, iar trecerea de la
un an la altul sa se faca fara intreruperi, 1n asa fel incat starea de antrenament sa fie
in continud imbunatatire.

Antrenamentul desfasurat in tot timpul anului, fara intrerupere, asigurda un
effort crescut si prin acesta o imbunatatire rapidd a rezultatelor, in schimb
intreruperile procesului de antrenament duc la scaderea randamentului, iar

intreruperile bruste la dereglarile organismului.

8.4. Principiul periodizarii si al structurii ciclice a efortului,

Prin periodizarea antrenamentului se 1intelege impartirea anului de
antrenament in vederea cresterii randamentului si pregatirii sportivului pentru
concursul cheie.

In cele mai multe ramuri de sport este necesar ca ciclul de pregitire, care se
intinde de-a lungul anului sau pe 6 luni, sa fie impartit in perioadele pregatitoare,
competitionald si de tranzitie. Perioadele lungi se pot diviza in etape, fiecare
perioada sau etapad are un obiectiv specific din care decurg sarcinile, mijloacele si

structura efortului.
8.5. Principiul participarii constiente si active.
Are importanta cea mai mare, el leaga intr-un tot unitar toate principiile

didactice. In sport, rezultatele de valoare sunt posibile doar daci sportivii au o

atitudine constienta fata de antrenament si stiu sa-si valorifice aptitudinile.



Autorii Epuran, M., Holdevici, 1., Tonita, F., considera ca progresele
realizate de psihologie in ultimile decenii au restructurat modul didacticist de
tratare a problemei constientizarii, care s-a extins de la procesul invatarii la
educatie, creatie si performantd. Trecand la problemele sportului de performanta
ne dam usar seama de importanta factorului ,,constinta” Tn realizarea scopurilor
specifice de pregatire si educare a sportivilor, de crestere a maiestriei lor, de
depasire a rezultatelor obtinute.

Se bazeaza pe legitatile treptei rationale de cunoastere specifica, posibila
datorita gandirii umane, porneste de la premisa ca inifiativa creatoare si activitatea
independenta a sportivului sunt conditii principale care influenteaza procesul de
antrenament in vederea obfinerii rezultatelor superioare. Participarea constienta a
sportivilor in activitatea pe care o desfasoard se stimuleazd prin sarcini a caror

rezolvare reclama reflectarea, initiativa si raspundere.

8.5. Principiul participarii constiente si active.

Are importanta cea mai mare, el leaga intr-un tot unitar toate principiile
didactice. In sport, rezultatele de valoare sunt posibile doar daci sportivii au o
atitudine constienta fatd de antrenament si stiu sa-si valorifice aptitudinile.

Autorii Epuran, M., Holdevici, 1., Tonita, F., considera ca progresele
realizate de psihologie Tn ultimile decenii au restructurat modul didacticist de
tratare a problemei constientizarii, care s-a extins de la procesul Invatarii la
educatie, creatie si performantd. Trecand la problemele sportului de performanta
ne dam usar seama de importanta factorului ,,constinta” Tn realizarea scopurilor
specifice de pregdtire si educare a sportivilor, de crestere a maiestriei lor, de

depasire a rezultatelor obtinute.



Se bazeaza pe legitatile treptei rationale de cunoastere specifica, posibila
datorita gandirii umane, porneste de la premisa ca inifiativa creatoare si activitatea
independenta a sportivului sunt condifii principale care influenteaza procesul de
antrenament in vederea obtinerii rezultatelor superioare. Participarea constienta a
sportivilor in activitatea pe care o desfasoara se stimuleazd prin sarcini a caror

rezolvare reclama reflectarea, initiativa si raspundere.

8.7. Principiul intuitiei.

Principiul intuitiei (proces senzorial), combinat cu explicatia clara (proces
rational), joaca un rol covarsitor in procesul invatarii probelor clasice din haltere.
Astfel, antrenorul este obligat sd execute in fata elevilor exercitiul care trebuie
insusit. (Hatru, D., 1985 p 56).

Notiunile formate pe calea intuitiei, de la concret la abstract sunt mai
durabile si maresc interesul sportivilor. Este evident ca procesul de cunoastere se

realizeaza n conditii mult mai bune, daca intuifia se face pe mai multe cai.

8.8. Principiul individualizarii.

Acest principiu, contrar unor pareri care sustin ca gi-a pierdut din importanta
si chiar a fost eliminat in conditiile rationalizarii si standardizarii continutului
pregatirii, ramane valabil, cunoscand ca sportivul este o individualitate care se
adapteaza eforturilor conform trasaturilor sale.

Individualizarea antrenamentului se realizeaza in functie de informatiile ce

le detinem despre modul de reactivitate a sportivului la efort.



8.9. Principiul insusirii temeinice (al durabilitatii).

Scopul fundamental al instruirii il constituie tocmai insusirea cat mai
temeinica si mai durabila a procedeelor tehnice si a fazelor de executie.
pregatirea sportivului in asa fel, incat calitatile, deprinderile si cunostintele sa
devina trainice. Deprinderile si cunostintele trebuie sa se aplice creator, eficient in
antrenament si Tn special in concursuri.

Cresterea rapidd si  continud a randamentului se obfine prin

dezvoltareacalitatii fizice si formarea deprinderilor stabilite.

9. PREGATIREA BIOLOGICA DE CONCURS SI REFACEREA LOR

9.1. Pregatirea biologica a halterofililor pentru concurs si refacerea lor.

Aceastd componentd a antrenamentului intr-o exprimare metaforica
pregatirea biologica de concurs exprima ,,incarcarea bateriilor biologice” pentru a
se putea dezlantui, a elibera energie la momentul potrivit, competitia de varf, forma
sportiva.

Pregatirea biologica este prezentatd de (Dragan, I., 1989) in mod concret,
didactic definim aceasta pregatire biologicd de concurs ca sumumul factorilor
biologici, naturali sau artificiali, aplicati in pregatirea sportivului de performanta
cu circa 7-10 zile, de reguld inaintea unei competitii de varf (obiectiv de
performantd cum ar fi un Campionat National, Campionat European, Campionat
Mondial sau Jocuri Olimpice, tentativa unui record mondial sau continental), in
scopul cresterii potentialului ergotrop al organismului, care sar putea exprima

printr-o crestere de randament sportiv.



9.2. Principii si mijloace de refacere a sportivilor halterofili.

Principiul refacerii este cel mai des uitat component al antrenamentului si cel
mai putin inteles dintre toate principiile antrenamentului. Este dificil sd se gaseasca
un echilibru ntre programele de antrenament si cele de refacere, astfel incat cele
mai bune performante sa fie realizate fara ca sportivul sau antrenorul sa cedeze,
deoarece multi antrenori si sportivi nu sunt constienti de rolul si beneficiile
antrenamentului de refacere.

Refacerea reprezinta o componenta a antrenamentului sportiv care foloseste
in mod rational si dirijat o serie de mijloace medico-pedagogice naturale si/sau
artificiale provenite din mediul exterior si/sau intern al organismului, in scopul
restabilirii homeostaziei dinaintea efortului si, mai ales, depasirea acestuia prin
,,Supracompensare functionald”.

Refacerea este un concept care apartine deopotriva activitatii de educatie
fizica, cat si celor de sport, ca parte integrantd a aceluiasi proces de activitate
motricd formativ competitionala.

Refacerea organismului dupa efort trebuie sa constituie o preocupare tot atat
de importantd a antrenorilor ca si cea privind realizarea efortului. Acest lucru se
impune tot mai acut datorita cresterii numarului de concursuri ale halterofililor dar

si a solicitarilor tot mai mari In competitii si antrenamente.
10. PREGATIREA PSIHOLOGICA iN ANTRENAMENT SI CONCURS
Pregdtirea psihica este o componenta exentiald, care aldturi de pregatirea

tehnica, tactica, fizica, alaturi de alimentatie si de refacere, completeazd cercul

necesar ca sportivul sa se “roteascd,, astfel spus, s progreseze.*



Pregatirea psihica a sportivilor a devenit tot mai mult un factor important in
structura si strategia antrenamentului, si aceasta cel putin din trei motive:

= Tot ceea ce face sau este pus sa faca sportivul trece prin mintea lui
(intelect, afectivitate,vointa,atitudini).

= Numai un nivel superior de motivatie, efortul voluntar si aptitudinile
psihocomportamentale 11 pot mentine pe sportivul copil sau adolescent
Intr-un proces de pregatire lung, dur si chiar plictisitor sau stresant.

=  Conduitele eficiente din concurs sunt conditionate de sistemul starilor
atitudinale precompetitionale si de capacitatea de autoreglare a
comportamentului propriu al sportivului, de ceea ce in tehnica se
numeste fiabilitate a sistemului.

Antrenamentul este mijlocul principal de pregatire a sportivului pentru
competitie si pentru realizarea performantei, dar numai antrenorii §i unii sportivi
stiu cat de complicat este procesul pregdtirii §i cate cerinte se ridicd pentru
realizarea caracterului lui stiintific. Antrenamentul sportiv rimane in exenta lui un
proces instructiv-educativ, dar cu caracteristici de proces de conducere care
sintetizeaza legitdti nu numai din sfera biologica, psihicd si sociala a sportivului

(sau grupului), ci si din sfera fenomenelor transdisciplinare si integratoare.

10.1. Pregatirea psiholgica in antrenamentul sportiv al halterofililor

Antrenamentul este o strategie de exersare sistematicd a conduitei care
amplificd valoareca adaptativa a reactiilor in conditii de stres. El pleacd de la
modalitati de mobilizare si investire rationala a resurselor de raspuns.

Antrenamentul psihologic este un proces de dirijare sisistematica a activitatii

psihice in scopul dezvoltarii si perfectionadrii capacitatilor individuale si obtinerii



de performante, el reprezinta o forma organizatd de modelare a activitatii psihice
prin care se dobandesc strategii optime de raportare la mediu si la propria
persoana.

Utilizind anticiparea operationald antrenamentul vizeazad formarea unor
operatii si coordondri operationale pe baza elaborarii unui model de actiune si a
interiorizarii lui, urmata de repetate exteriorizari sau aplicatii.

Prin antrenament se obtine o adaptare anticipativa constand in planificarea
raspunsurilor la anumite presiuni sau schimburi si mobilizarea din timp a
rezervelor functionale. Antrenamentul psihologic se intemeiazd pe procese
complexe de reglare si autoreglare aflate la baza conduitei in general, care asigura
corectarea acesteia conform unor cerinte formulate sau autoformulate.

Tehnicile de antrenament ca procedee concrete de interventie se inscriu in
logica de functionare a fenomenelor si proceselor psihice pe care urmaresc sa le
imbunititeasca. In acest sens, tehnicile de crestere a rezistentei la stres vizeaza
douad obiective majore — modelarea atitudinii fata de factorii agresivi si modelarea
proceselor psihice antrenate prioritar de reactie de raspuns.

Antrenamentul psihologic este un proces de dirijare sistematica a activitafii
psihice in scopul dezvoltarii si perfectionarii capacitatilor individuale si obtineri de
performante, el reprezintd o forma de organizatd de modelare a activitatii psihice

prin care se deosebesc strategii optime de raportare la mediu si la propria persoana.
10.2. Pregatirea psihologica a halterofililor pentru concurs
Pregatirea psihica determina, prin mijloacele antrenamentului si ale

actiunilor educationale, cresterea capacitatii psihice pentru a-i permite sportivului

desfasurarea unor actiuni eficiente si obtinerea unor rezultate Tnh concursuri.



Scopul pregatirii psihice pentru concurs consta din formarea la sportiv a unui
sistem de atitudini si conduite cu caracter operational si reglator prin care acesta sa
se adapteze suplu si creator la situatiile concursului si la actiunile adversarilor prin
intermediul carora sa contribuie la marirea capacitatii de performanta.

Pregatirea psihica pentru concurs este una din problemele fundamentale ale
formarii si dezvoltarii sportivului de performanta si consta dintr-un ansamblu de
actiuni, eforturi efectuate de sportivii insisi, ajutati de diferiti factori, antrenori,
profesori, psihologi in scopul atingerii unei performante planificate si care ii aduc
sportivului succesul in lupta sa cu performanta.

Performantele sportive pot fi efectuate si in antrenamente, dar mai ales in
concursuri, pentru ca numai concursul confirmd in mod oficial valorile, indiferent
de rezultatele din antrenamente.

Antrenorul trebuie sa utilizeze cu maiestrie diferite mijloace, pentru al face
pe sportiv ,,sd functioneze” nu numai singur, dar si inteligent , nu numai dirijat, dar
st independent (mai ales), nu numai dupa scheme invatate, ci si creator. Pregatirea
psihica pentru concurs va urmari, deci, crearea conditiilor pentru o conduitd
eficientd, rezistentd la suprasolicitare si la factori perturbatori, mai mult sau mai

putin asteptati.

10.3. Starile emotionale ale sportivului in concurs.

Sistemul starilor afective cuprinde emotiile, efectele, dispozitiile,
sentimentele, pasiunile si fobiile. Acestea sunt trdiri subiective ale unui raport
specific intre individ si ambianta, sub forma satisfactiei sau insatisfactiei,
incordarii / relaxarii, pldcerii / nepldcerii. Aceste stari polare si cu caracter
evaluativ - ,,personal” au rol adaptiv, reglator, fie stimulénd, fie inhiband

activitatea individului.



In aceste randuri ne vom referi in mod deosebit la emotii si dispozitii, pentru

ca mai apoi sa tratdm anxietatea, o forma deosebita si accentuatd a emotivitatii.

Este bine cunoscutd imaginea sportivului cuprins de emotie inaintea

concursului:

neatent,

incapabil de a gandi clar si de a se exprima cu usurinta
cu figura crispata

congestionat sau palid,

incapabil sd-si stdpaneasca miscarile,

stors de vlaga,

transpirat incd inainte de a face efort,

cu deranjamente stomacale si vomitand Tnaintea intrarii in concurs,
intr-o stare de indiferenta sau agitatie,

precipitat Tn migcari,

irascibil,

incapabil de a-si respecta planul tactic dinainte fixat,

incapabil de a intelege si a reactiona la sfaturile antrenorului.

Lucrurile sunt complicate mai ales de faptul cd emotiile apar spontan, fara

controlul vointei, si produc dereglari care influenteaza direct rezultatul sportiv.
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