
C U P R I N S  

I. PRINCIPALELE MODIFICĂRI FIZIOLOGICE ÎN 
ANTRENAMENTUL CU GREUTĂŢI……………………………….. 9 

1.1. MODIFICĂRILE RESPIRAŢIEI ÎN TIMPUL EFORTULUI …………………… 9 
1.1.1. Influenţa antrenamentului cu haltere asupra aparatului respirator 12 

1.2. MODIFICĂRILE CARDIOVASCULARE ÎN TIMPUL EFORTULUI …………... 13 
1.2.1. Influenţa antrenamentului cu halterelor asupra aparatului 

cardiovascular …………..………………………………………………. 17 
1.3. MODIFICĂRI ALE SISTEMULUI NERVOS ÎN TIMPUL EFORTULUI……….. 18 

1.3.1.  Influenţa antrenamentului cu haltere asuprea sistemului nervos.... 21 
1.4. MODIFICĂRILE EXCREŢIEI ÎN TIMPUL EFORTULUI ……………………… 22 
 1.4.1. Influenţa antrenamentului cu haltere asupra aparatului excretor… 23 

II. FORŢA - APTITUDINE MOTRICĂ…………………………………. 25

2.1. SUBSTRATUL FIZIOLOGIC ŞI BIOCHIMIC AL FORŢEI ………………….…. 25 
2.1.1 Factorii determinanţi ai forţei în antrenamentul cu greutăţi............ 26 
2.1.2. Formele de manifestare ale forţei în antrenamentul cu greutăţi...... 27 

2.2. FORŢA ÎN SPORTUL DE PERFORMANŢĂ ……………………………………. 28 
 2.2.1. Forme de manifestare a  forţei în diferite regimuri de lucru…..…... 29 

2.2.1.1.  Forţa în regim de viteză ……………………………………… 30 
2.2.1.2. Forţa în regim de rezistenţă …………………………...…….. 31 

III. NOŢIUNI GENERALE DESPRE MUSCULATURA
CORPULUI UMAN ……………………………………………………..……. 43

3.1.  MIŞCĂRILE MUŞCHILOR……………………………..……………….……….. 43 
3.2. MUŞCHII CORPULUI UMAN ………………………………...…………………. 44 
3.3. PRINCIPALII MUŞCHI AI CORPULUI UMAN …………...……………………. 45 
 3.3.1.  Muşchii capului ……………………….………………………………… 45 
 3.3.2. Muşchii mâinii ………………….……………………………………….. 46 
 3.3.3. Muşchii braţului………………..………………………………………… 46 
 3.3.4. Muşchiul corpului……………………………………………….……….. 46 

   7 



Doru Stoica                                                                                       Sorin Iofcea 

   
IV. ASPECTE MODERNE PRIVIND PROIECTAREA ACTIVITĂŢII 

DE INSTRUIRE ÎN ANTRENAMENTUL  SPORTIV……………… 
 

 
49 

4.1.   LECŢIA DE ANTRENAMENT SPORTIV…………………………………...…… 49 
4.2. PROGRAMAREA ŞI PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

MODERN CU GREUTĂŢI ………………………………….……………………. 
 
60 

4.3. MIJLOACE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV MODERN CU 
ÎNGREUIERI ……………...………………………………………...……………. 

 
74 

 4.3.1. Exerciţii pentru musculatura abdominală……………………………. 74 

 4.3.2. Exerciţii pentru musculatura braţelor………………………………… 79 
 4.3.3. Exerciţii pentru musculatura membrelor inferioare………………… 88 
 4.3.4. Exerciţii pentru musculatura dorsală……………………………….... 96 
 4.3.5. Exerciţii pentru musculatura spatelui………………………………… 97 
 4.3.6. Exerciţii pentru musculatura pectorală………………………………. 102 
 4.3.7. Exerciţii pentru musculatura deltoizilor……………………………… 105 
4.4. GHIDUL SPORTIVILOR ÎNCEPĂTORI …………………….………………….. 111 
V. PRINCIPIILE ANTRENAMENTULUI ÎN CULTURISM ……….….. 

 

119 

VI. METODE DE ANTRENAMENT PENTRU DEZVOLTAREA 
FORŢEI ŞI A MASEI MUSCULARE ………………………..……..……. 

 
122 
 

6.1. METODE "WEIDER" DE ANTRENAMENT ÎN CULTURISM ……………… 125 

   
 BIBLIOGRAFIE ………………………………………………..…………….. 129 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 8 


	796/799
	CUPRINS

	TENSIUNE SISTOLICĂ
	 Alături de ceea ce s-a prezentat în privinţa manifestării forţei, se arată că în efortul fizic sportiv, formele de manifestare ale forţei îmbracă trei categorii generale si anume:
	  forţa maximală – capacitatea organismului de a învinge o rezistenţă pe baza principalelor grupe musculare;
	  forţa explozivă – capacitatea de a manifesta valori mari de forţă în cea mai mică unitate de timp (Joselini);
	  forţa în regim de rezistentă – capacitatea organismului de a efectua contracţii musculare, în cadrul unor eforturi de lungă durată.
	 Fluturări cu gantera pe plan orizontal
	Principalii muşchi lucraţi: deltoizii anteriori.



