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didactic. Desi ponderea atribuitd pe baza ratingului a fost acordata ,,necesitatii
formarii competentelor noi pentru procesul de predare-evaluare la studenti in baza
curriculumului modernizat”, aceasta creeaza dificultati in procesul de aplicare a
competentelor profesionale formate prin studiile de licenta/master.

Concluzii. in contextul ideilor expuse, evidentiem necesitatea desfasurarii
eficiente a parteneriatului educational scoala — familie. Parteneriatul educational
reprezintd una dintre problemele de baza ale institutiei de invatamant, tot atat de
importanta ca §i cea a optimizarii tehnologiilor de predare-invatare-evaluare, iar
analiza si valorificarea permanentd a acestuia, in stransa corelatie si la un nivel
calitativ Tnalt, va asigura crearea optimului educational la studenti i masteranzi.
Investigatiile realizate au demonstrat ca fenomenul parteneriatului educational
scoald — familie devine eficient doar 1n cazul respectarii si aplicarii principiilor
parteneriatului educational, implementarii unei colaborari calitative, a cunoasterii
si prevenirii blocajelor/dificultatilor privind organizarea si desfagurarea educatiei
parentale in educatia fizica a copiilor.
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Summary. Powerlifiing is a strength sport based on lifting weights.
Practicing this kind of sport has a number of positive effects, such as increased
muscular mass, strengthen joints and ligaments, increasing the body's physical
performance, development of strength, resistance, elasticity and volitional
qualities like will-power and confidence in their own forces, etc.

Para-Powerlifting is a kind of sport based on lifting weights for people with
locomotor disabilities.
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Actualitatea. Datorita popularitatii sporite a probelor sportive de forta, a
numarul de persoane ce practicd acest domeniu de activitate este In crestere.
Aceasta se explica prin: simplitatea executarii exercitiilor competitionale si
ajutdtoare, cresterea rapida a performantelor, efecte benefice asupra sanatatii celor
ce practicd domeniul dat si altele.

Antrenamentele de powerlifting conduc la cresterea fortei musculare,
fortificarea ligamentelor si articulatiilor, contribuie la dezvoltarea rezistentei,
elasticitatii si a altor calitati, educd vointa si increderea in propriile forte, sporeste
capacitatea de munca a intregului organism [1, 4, 5].

Proba sportiva Powerlifting constd din trei probe competitionale:
,»Genuflexiuni cu haltera in spate”, ,,impins din culcat” si ,,indreptéri cu haltera”.

Para-Powerlifting este destinata persoanelor cu dizabilitati locomotorii si
constd din executarea exercitiului ,,impins din culcat”, castigator se desemneaza
persoana care va ridica cea mai mare greutate din trei incercari posibile. In ultimii
ani aceastd proba inregistreaza un nivel Tnalt de dezvoltare, caracterizat prin
desfasurarea Campionatelor Europene si Mondiale, a diverselor Cupe si Turnee
Internationale dar i prin includerea probei date in programa Jocurilor Paralimpice
incepind cu anul 1964 si pina 1n prezent [7].

Un sir de autori [1, 4, 5, 6] afirma ca proba Powerlifting este o proba tanara,
dar, care, in ultimii ani, se dezvolta foarte rapid.

Situatia datd impune un sir de cerinte si fatd de antrenorii de powerlifting si
para-powerlifting care trebuie sd posede, pe langd cunostintele practice, un vast
bagaj de cunostinte teoretice pentru pregitirea calitativa a sportivilor din
domeniul dat.

Scopul cercetarii constd in analiza literaturii de specialitate pentru
delimitarea cunostintelor teoretice necesare unui specialist in domeniul
powerlifting-ului i para-powerlifting.

Analiza rezultatelor cercetirii. O. Aftimiciuc afirma [2, p. 230-231] ca
»cunostintele” sunt unul din factorii care caracterizeaza posibilitatile
specialistului in domeniul sdu profesional-pedagogic, si se disting cunostinte
generale si speciale.

Cunostintele generale sunt caracterizate prin nivelul culturii generale ale
specialistului. Un nivel scazut al eruditiei poate duce la pierderea specialistului a
autoritatii fatd de persoanele antrenate, ceia ce ulterior poate duce la reformarea
grupei sau chiar la abandonarea antrenamentelor de catre persoana cointeresata in
practicarea activitatii fizice.

Celor speciale se atribuie cunostintele psiho-pedagogice, medico-biologice
si cultura fizica. Cunostintele nu trebuie acumulate doar din carti si reviste, lectii
si discutii cu alti specialisti, dar si din procesul studiului asupra persoanelor
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dezvoltarii fizice si altele. De asemenea sunt importante cunostintele acumulate
in procesul analizei lucrului sau.

Cunostintele speciale se impart in: teoretice, practice si metodice.

Cunostintelor teoretice se atribuie cunoasterea domeniilor ca: istoria culturii
fizice, mecanismele de lucru ale organismului uman, legitatile biomecanice ale
actiunilor motrice, principiile de invatare si altele.

Cunostintelor practice sunt atribuite cunoasterea tehnicii executarii
exercitiilor folosite in procesul de antrenament.

Cunostintelor metodice sunt atribuite cunostinte din domeniul tehnologii
invatarii modalitatii de executare a exercitiilor fizice.

Analizand compartimentul ,,Cunostinte teoretice” a domeniului Powerlifting
si Para-Powerlifting putem formula urmétoarele subpuncte dupa cum urmeaza:

- cunoasterea istoriei culturii fizice $i mai cu seama istoria probei
powerlifting si para-powerlifting;

- mecanismul de lucru al organismului uman in urma executarii exercitiilor
de forta (fiindca powerlifting si para-powerlifting sunt reprezentanti ai probelor
sportive unde se manifesta calitatea fizica forta);

- legitatile biomecanice ale actiunilor motrice ce tin de tehnica executarii
exercitiilor din domeniul dat, cat competitionale atat si cele speciale si generale;

- principiile de invatare a exercitiilor din domeniul dat;

- cunoasterea regulilor competitionale din domeniul dat;

- cunoasterea principiilor alimentare;

- cunoasterea periodizarii antrenamentelor i a principiilor dozarii efortului
la antrenamentele de powerlifting si para-powerlifting;

- aditional pentru domeniul para-powerlifting antrenorul trebuie sa cunoasca
specificul dizabilitatii persoanei ce practicd domeniul dat.

intr-o alt3 lucrare de a sa, destinata aerobicii asanative, dna O. Aftimiciuc [3,
p-261] mentioneaza cd pentru desfasurarea unui antrenament de forta
intrebuintand greutati se disting urmatoarele abilitdti teoretice specifice unui
profesor-antrenor:

1. Sa determine componenta celor mai sigure si eficiente exercitii. Pentru
aceasta sunt necesare cunostinte suficiente in domeniile precum anatomie,
kineziologie, fiziologia aparatului neuro-muscular, teoriei si metodicii educarii
calitatilor de forta.

2. Sa asigure o balantd musculara.

3. Sa posede cunostinte suficiente In domeniul tehnicii executarii
exercitiilor de forta.

4. Sa ofere asistentd practica, sustinere §i asigurare pe timpul executarii
exercitiilor.
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5. Sa respecte tehnica securitdtii in timpul Intrebuintarii inventarului
sportiv.

Desigur exercitiile din powerlifting si para-powerliftingul pot fi folosite in
scopuri asanative, dar in lucrarea datd sunt tratate ca probe de sport si nu putem
aplica aceste cerinte antrenorului domeniilor date, fiindca, aceste cerinte fac parte
din domeniul asanativ. Adaptind aceste cerinte domeniului powerlifting si para-
powerlifting vom deduce urmétoarele abilitati teoretice specifice ale antrenorului
de powerlifting si para-powerlifting:

1. Sa posede cunostinte suficiente in domeniul tehnicii executarii
exercitiilor competitionale.

2. Sa determine componenta celor mai sigure si eficiente exercitii pentru
dezvoltarea capacitatii de fortd a grupelor musculare intrebuintate in domeniul
dat. Pentru aceasta sunt necesare cunostinte suficiente in domeniile precum
anatomie, kineziologie, fiziologia aparatului neuro-muscular, biomecanica,
biochimie, teoriei si metodicii educarii calitatilor de forta, si altele.

3. Sa asigure o balanta musculard prin planificarea corectd a
antrenamentelor in  componenta  microciclurilor, mezociclurilor i
macrociclurilor.

4. Sa ofere asistentd practicd, sustinere §i asigurare pe timpul executarii
exercitiilor. Acest compartiment este deosebit de important dat fiind faptul ca in
timpul antrenamentelor si competitiilor de powerlifting si para-powerlifting sunt
folosite greutati care ajung la 100% din RM (Repetare maxima), acest fapt impune
antrenorului cunostinte deosebite fatd de tehnica de asigurare pentru evitarea
traumelor 1n procesul de antrenament.

5. Sa respecte tehnica securitdtii in timpul Intrebuintarii inventarului
sportiv, ceia ce este o suplinire a punctului precedent si presupune verificarea
inventarului pand la Inceputul antrenamentului. De asemenea la executarca
exercitiilor cu greutati foarte mari antrenorul trebuie sa recurga la ajutorul unuia
sau mai multi asistenti pentru evitarea traumelor in procesul de antrenament.

Ca suplinire a punctului ce tine de cunoasterea tehnicii exercitiilor
competitionale §i acumularea cunostintelor teoretice in acest compartiment se
evidentiaza lucrarea dlui B. Seico [6]. In lucrarea sa autorul pune in evidentd
analiza structurii exercitiului competitional , Impins din culcat” destinat
persoanelor ce practica para-powerliftingul, dar poate fi intrebuintatad si de
persoanele ce practica powerlifting-ul, care, dupa parerea mea, este o tema foarte
actuald in contextul evidentierii tot mai accentuate pe plan international a Miscarii
Paralimpice si a Jocurilor Paralimpice, la care, de la o editie la alta participa tot
mai multi §i mai multi sportivi.

Autorul descric amanuntit structura dinamicd, kinematica, ritmica si
anatomica a exercitiului.
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Structurarea descrierii tehnicii executarii exercitiului dat, care, dupa autor,
consta din 3 perioade, Impartite pe faze si elemente.

Perioada I — Pozitia de start, consta din 2 faze:

1. Fixarea pozitiei de start cu 2 elemente: a. Aranjarea atletului pe banca si
b. Scoaterea halterei de pe suport;

2. Pozitia de start.

Perioada II — executarea cobordrii §i ridicarii halterei, consta din 3 faze:

1. Coborarea halterei pe piept, dupd comanda arbitrului ,,Start”, unde se
realizeazd 2 elemente: a. Inceputul miscirii si stabilirea vitezei halterei; b.
Stabilirea vitezei halterei pana la atingerea halterei de piept;

2. Fixarea halterei pe piept, unde se realizeaza un element: indeplinirea
pauzei cu haltera pe piept;

3. Ridicarea halterei de la piept, in care sunt 4 elemente: a. Ridicarea
halterei si stabilirea vitezei maxime de miscare a acesteia dupd comanda arbitrului
,Pres”; b. De la viteza maxima la trecerea asa numitului ,,Punct mort”; c. Trecerea
»~Punctului mort”; d. Ridicarea barei cupa trecerea ,,Punctului mort”.

Perioada IlI — partea finala, consta din 2 faze:

1. Fixarea halterei In pozitia finald, realizarea elementului — fixarea
halterei;

2. Returnarea halterei pe suport, dupa comanda arbitrului ,,Rak”.

Unica diferenta intre exercitiul competitional ,,impins din culcat” din
domeniul powerlifting-ului si ,,impins din culcat” din para-powerlifting este
elementul din Perioada II faza 3 si anume comanda arbitrului ,,Press”. Conform
regulilor competitionale ale IPF (International Powerlifting Federation) dupa
cobordrea halterei pe piept sportivul este obligat sa Impinga haltera numai dupa
comanda arbitrului ,,Press” pe cind dupa regulile competitionale ale Para-
Powerlifting (IPC Para-Powerlifting, International Paralympic Committee Para-
Powerlifting) sportivul dupa coborarea si fixarea halterei pe piept si o pauza
vizibila impinge haltera 1n sus fara comanda arbitrului [7].

Concluzii. In urma studierii literaturii de specialitate s-au stabilit
cunostintele teoretice necesare unui antrenor de powerlifting si para-powerlifting.
De asemenea sau stabilit si abilitdtile teoretice specifice antrenorului probelor de
sport powerlifting si para-powerlifting in materialul redat anterior.
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Summary. In the present paper the aspects of professional competence
training are addressed to the students of the faculties of physical education and
sport through the disciplines of the study plan.

Actualitatea. Pregatirea pentru cariera didactica este una permanenta, profesia
necesitand actiune ancoratd constant in relatiile social-politice in continuturile
stiintifice de actualitate ce privesc nivelul de cultura si specialitate dar si pregatirea
psiho-pedagogica, expresia actului didactic caracterizat prin eficienta manageriala,
purtdnd amprenta unei personalitati puternice si competente.

Scoala are datoria de a crea fundamentele necesare unei dezvoltari ulterioare
de a construi temelia competentei profesionale, consolidatd ulterior prin
perfectionari confirmate de realizari individuale [1].

Abordarea teoretica si practico-metodica demonstreaza ca domeniul culturii
fizice trece Intr-un impas sub presiunea timpului alocat studiului frontal la care se
suprapune materialul didactic nou impus de acumularile stiintei domeniului, de
dezvoltarea ramurilor sportive si de relatiile sociale. Din acest considerent este
necesar regandirea programelor de studii la nivel institutional, proces anevoios ce
implica asigurarea logistica dar mai ales schimbarea mentalitétilor [2].
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