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Rezumat 
Premize. Autorii prezintă raporturile dintre mijloacele specifice şi parametrii efortului în 

pregătirea halterofililor de performanţă. S-a considerat că prin asigurarea unei relaţii optime între 
mijloacele pregătirii tehnice, fizice şi parametrii efortului, în cadrul antrenamentelor, se poate ajun-
ge la obţinerea unor performanţe mai bune în concurs. Acest demers a condus la organizarea unui 
studiu în cadrul Lotului Olimpic de Haltere. 

Obiective. Argumentul ştiinţific îl constituie prezentarea mijloacelor specifice de pregătire a 
halterofililor de performanţă în perioada precompetiţională, care, prin asigurarea unei relaţii optime 
între pregătirea tehnică, fizică şi parametrii efortului din antrenamente, să contribuie la creşterea 
performanţelor sportive în concurs. 

Metode. Studiul s-a desfăşurat pe durata unui mezociclu de pregătire competiţională 
(2.03.09-12.04.09), alcătuit din 6 microcicluri, aplicate pe un lot de 6 sportivi seniori, cu vârste cu-
prinse între 20-24 ani. A fost înregistrată evoluţia sportivilor în perioada competiţională în cadrul 
antrenamentelor şi a competiţiei. Prelucrările statistice au fost efectuate cu programele Word şi 
„KyPlot”. 

Rezultate. Studiul scoate în evidenţă relaţia mijloacelor specifice şi a parametrilor efortului 
în mezociclul precompetiţional în haltere de performanţă. Din analiza ponderii mijloacelor specifice 
de pregătire în cadrul mezociclului competiţional s-a observat scăderea treptată a numărul de repe-
tări la fiecare microciclu de pregătire. În ceea ce priveşte ponderea mijloacelor de pregătire în ca-
drul mezociclului competiţional, se evidenţiază o medie de 43,4% la pregătirea tehnică şi 56,6%, la 
pregătirea fizică. Analiza performanţelor obţinute în concurs de către subiecţii studiului la Campio-
natul European de Seniori, Bucureşti, evidenţiază că pe lângă cei 6 sportivi seniori a participat şi un 
sportiv junior, obţinând cea mai bună performanţă locul II la procedeul smuls, locul IV la aruncat şi 
locul V la total procedee de către MN la categoria 69 kg. 

Concluzii. Intensitatea efortului în cadrul mezociclului de pregătire precompetiţională evi-
denţiază obiectivele de pregătire, variabilitatea parametrilor privind volumul încărcăturilor în cadrul 
antrenamentelor şi intensitatea aplicării mijloacelor de pregătire. 
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