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Repere conceptuale ale cercetarii

Actualitatea si importanta problemei abordate. Antrenamentul sportiv este un proces
unitar, care se desfasoara conform legilor generale ale dezvoltarii performantei, in functie de nivelul
aptitudinilor motrice, al capacititilor intelectuale si al trasaturilor psihomotrice ale sportivilor.

Obiectivul principal al antrenamentului sportiv ramane intotdeauna cresterea limitelor de
adaptare ale jucatorilor la eforturi fizice inalte cu finalitatea de atingere randamentului maxim,
obtinut cu economie de efort si rezistenta la oboseala [3,10, 13,19, 20, 21, 22, 23, 24, 27, 30 si altii].

In ansamblul activititii de educatie fizica si sport, pregatirea sportiva a juniorilor constituie
unul dintre sectoarele hotaratoare, atat pentru sportul de masa, cat si pentru cel de performanta.
Pregatirea sportiva a juniorilor este o problema complexa, cu multe aspecte specifice. Talentelor
acestora.

Rugbiul, ca sport de performanta, in opinia specialistilor din domeniu [1, 11, 12, 15, 16, 17,
18, 21, 23, 24, 26, 27, 33, 34], le solicita sportivilor sa depuna o munca intensa pentru a face fata
sarcinilor efortului extrem de dificil, a caror rezolvare presupune concentrarea maxima a tuturor
capacitatilor fizice, morale, volitive si intelectuale.

In privinta capacitatilor coordinative, mijloacele, a metodelor si criteriilor de apreciere a
sportivilor apar in lucrarile existente doar niste incercari unilaterale de analiza a acestora, de cele
mai multe ori fiind vorba de o abordare psiho-fiziologica in diferite contexte [2, 4, 14, 25, 26, 28,
29,].

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

In ultimii ani, jocul de rugby capati tot mai mult teren atit in plan national, cat si
international. Nu intdmplator aceastd proba a fost introdusa in programul Jocurilor Olimpice de
vara.

Cu toate acestea, problema pregatirii rugbistilor de performanta astazi este una destul de
actuala, tinandu-se cont de faptul ca, la momentul actual sunt foarte putine cercetari efectuate in
acest domeniu. Majoritatea cercetarilor realizate vizeaza metodologia pregatirii tehnice a jucatorilor
la diferite etape de pregatire, precum si dezvoltarea anumitor calitati motrice generale.

Analizand sursele literare cu referinta la pregatirea sportiva a rugbistilor, inclusiv la nivel de
juniori, se observa clar ca asa - numitele capacitati coordinative, ca si calitati motrice complexe,
sunt studiate superficial si nu sunt tratate in contextul pregatirii specializate a rugbistilor.

In jocul de rugbi, literatura de specialitate nu a acordat o importanta majora capacititilor
coordinative si nici n-au fost efectuate cercetari referitoare la insusirea si perfectionarea elementelor
si procedeelor tehnice, prin prisma dezvoltarii acestor calitati atat de complexe.

Plecand de la argumentele prezentate mai sus, Se poate mentiona cd in prezent nu existd o
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metodologie bine structuratd stiintific in care s-ar propune o modalitate de pregatire sportivd a
rugbistilor juniori prin prisma dezvoltarii directionate a capacitatilor coordinative.

Pornind de la cele mentionate, putem constata ca pentru teoria si metodica rugbiului sunt de
mare actualitate cercetdrile referitoare la eficientizarea pregatirii sportivilor prin dezvoltarea
capacitatilor coordinative, in cadrul antrenamentului specializat.

Scopul lucririi il constituie sporirea eficientei sistemului de pregatire al rugbistilor juniori,
in baza dezvoltarii directionate a capacitatilor coordinative.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea particularitatilor dezvoltarii capacitatilor coordinative in procesul de antrenament
al rugbistilor juniori.

2. Evaluarea nivelului pregatirii sportive a rugbistilor juniori.

3. Determinarea continutului programei pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative ale
rugbistilor de 16-17 ani intr-un ciclu anual de pregatire.

4. Argumentarea experimentald a eficientei aplicarii programei de dezvoltare a capacitatilor
coordinative ale rugbistii de 16-17 ani.

Metodologia cercetirii. In cadrul cercetirilor intreprinse s-au folosit urmitoarele metode:
analiza si generalizarea datelor literaturii de specialitate; analiza documentelor de planificare a
procesului de instruire; observatia pedagogicd; ancheta pe bazd de chestionar; metoda testarii;
experimentul pedagogic; metoda statistico-matematica de prelucrare si interpretare a datelor si
metoda analizei video.

Noutatea si originalitatea stiintifici a cercetarii constd in argumentarea stiintifica a
eficacitdtii programei de pregatire a rugbistilor juniori, orientatd spre formarea coordonarii motrice
specifice corespunzatoare exigentelor jocului de rugbi in activitatea competitionala.

Problema stiintificd actuald de importantd majora solutionati in cercetare constd in
eficientizarea procesului de pregatire sportivd a rugbistilor juniori in baza formarii capacitatilor
coordinative specifice activitatii competitionale, care sd asigure obtinerea performantelor pregatirii
sportive si a unui grad inalt de realizare a acesteia in conditii de joc

Semnificatia teoretica a rezultatelor cercetdrii constd in formarea unui spectru larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregatire a rugbistilor juniori si a tehnologiei
dezvoltarii directionate a capacitatilor coordinative specifice necesare jocului de rugbi modern.

Valoarea aplicativa. Rezultatele obtinute pot fi un reper important pentru modelarea
continutului si a modului de organizare a procesului de pregatire a rugbistilor juniori; pregatirea
rugbistilor din cadrul cluburilor sportive si al scolilor sportive specializate; pregatirea profesionala a

specialistilor din institutiile de invatamint superior de profil.



Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrilor au fost implementate in
procesul de antrenament al rugbistilor juniori din cadrul cluburilor sportive din Republica Moldova
(Blumarine; SSSRAR), Romania (CS Cleopatra — Constanta; RC Barlad) si in cadrul pregatirii
lotului de sub18 ani din Republica Moldova.

Aprobarea rezultatelor. Rezultatele cercetarii efectuate au fost prezentate in lucrari expuse
la conferinte stiintifice, simpozioane (Chisinau - 2009, 2011, 2012, 2014 Suceava - 2016), si in
reviste de specialitate din Republica Moldova (2012, 2014, 2015) si Romania ( 2014).

Publicatiile la tema tezei. Rezultatele cercetdrii sunt reflectate in 10 lucrdri ce au fost
publicate in reviste de specialitate si prezentate la sesiuni de comunicdri stiintifice interne si
internationale.

Structura si volumul tezei. Teza cuprinde: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari,
bibliografie - 174 surse, 7 anexe, 124 pagini text de baza, 67 figuri, 11 tabele.

Cuvinte-cheie: capacitdti coordinative, pregatire sportiva, rugbisti juniori, modelare,
antrenament sportiv.

CONTINUTUL TEZEI
1. Repere actuale privind pregatirea sportiva a rugbistilor juniori

Conceptul de antrenament sportiv, in viziunea diferitilor autori, cunoaste variate definitii,
conform carora antrenamentul este apreciat drept proces pedagogic ce asigura perfectionarea intr-un
anumit sport, sporirea capacitatii generale de lucru a organismului si pregatirea omului pentru
munca i apdrarea patriei si se realizeaza prin efectuarea exercitiilor fizice sistematice in conditiile
unui regim de igiend si control medical.

Majoritatea autorilor considera ca factorii antrenamentului sportiv sunt urmatorii: factorul
fizic, factorul tehnic, factorul tactic, factorul pregatirii teoretice si factorul pregatirii psihologice [3,
16, 22, 23, 31, 34], la care alti autori [3, 15] adauga si factorul pregatirii biologice pentru concurs.

Pregatirea fizica, pregatirea tehnica i pregatirea tactica sunt considerate componente ale
modelului de pregatire, de care se ocupa strategia instructionala.

Factorul fizic a fost obiectul de studiu al multor specialisti din domeniul educatiei fizice si al
sportului [3, 5, 7, 16, 22, 23, 31, 33] care prin pregatirea fizica inteleg un sistem de masuri prin care
se asigura capacitatea functionald a organismului, dezvoltarea calitdtilor motrice de baza si
specifice, dezvoltarea indicilor morfofunctionali, perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice
si 0 buna stare de sanatate.

In conditiile actuale de viatd s-a marit semnificativ volumul activititilor realizate in conditii
verosimile si inopinate. Acest fapt impune individului manifestarea agerimii, istetimii,
ingeniozitatii, vitezei reactiei, capacitatii de concentrare si de transferare a atentiei, preciziei

miscarilor (spatiale, temporale, dinamice) si rationalitatii acestora din punct de vedere biomecanic.
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In teoria si metodica educatiei fizice [3, 8, 9, 11, 13, 16, 22, 23, 31, 32], toate aceste calitati sau
capacitati sunt legate de notiunea ,,capacitati coordinative” — aptitudine motrice complexa, ce
reprezinta:

a) capacitatea de a regla/dirija miscarile singulare sau la care participa intregul organism oOfri
capacitatea de a stapani migcarea motrice;

b) aptitudinea de a trece rapid de la unele actiuni si relatii la altele, in concordantd cu
cerintele mereu schimbétoare ale mediului Tnconjurator (ale ambiantei unui anumit sport).

Dupa parerea noastra, din ceea ce prezinta literatura de specialitate, rezulta ca, de fapt,
capacitatile coordinative presupun capacitatea individului de a insusi si efectua actiuni motrice
complexe (cu grad sporit de dificultate), dirijand precis si econom miscarile in timp si spatiu, cu
viteza si forta necesara, in concordanta cu situatiile care apar pe parcursul efectudrii actiunilor.

Specialistii din domeniu [2, 13, 11, 17, 22, 24, 29, 30] prezinta capacitdtile coordinative ca o
imbinare complexd de componente, care au ca scop rezolvarea unor sarcini motrice cu un grad
sporit de coordonare. Desi parerile multor autori privind componentele capacitatilor coordinative,
sunt variate, majoritatea evidentiaza aceleasi capacitati coordinative, relativ independente.

Bazandu-se pe rezultatele cercetarilor anterioare [17, 22, 24, 29, 30], Platonov V. N [16, p.
301] evidentiaza urmatoarele capacitati coordinative:

e capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatiali-temporali ai actului
motrice;

e capacitatea de mentinere a echilibrului;

e simtul de ritmicitate;

e capacitatea de orientare in spatiu;

e capacitatea de relaxare automata a muschilor;

e capacitatea de coordonare a miscarilor.

Manifestarea capacitatilor coordinative este conditionatd de un sir de factori comuni [2, 4, 6,
17, 22, 24, 29, 30]. in special, manifestarea eficienta a diferitelor capacitati coordinative este
limitata, in mare masura, de un anumit grup de factori — biomecanici, fiziologici, psihopedagogici
etc.

Unii autori [2, 4, 6, 29, 30] interpreteaza capacitatea de coordonare a actiunilor motrice ca
fiind o capacitate de corelare a anumitor actiuni motrice intr-o singurd miscare, tinand cont de
scopul si actiunea comuna cu alte niveluri de coordonare a activitatii umane.

Totodatd, capacitatile coordinative reprezintd initierea si perfectionarea efectivda a
deprinderilor motrice, dar si o premisa pentru atingerea performantelor in sport.

Nici una dintre tipurile de coordonare nu se evidentiaza separat, ci intotdeauna combinandu-

se intr-un sistem adecvat scopului si particularitatilor fiziologice ale individului. Astfel, mai multi
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specialisti in domeniu [2, 17, 22, 24, 29, 30] au acceptat capacitatile coordinative ca un bloc cu o
structurd complicata si cu un numar mare de capacitati care sunt destinate unor activitati cu caracter
pronuntat de coordonare.

Autorii sunt de parere cd, odatd cu capacitatile coordinative se dezvolta intregul potential de
coordonare. Potentialul de coordonare este un termen nou in literatura din domeniu si specialistii
considera ca toate capacitdtile coordinative sunt niste unitati primare din intregul potential de
coordonare al individului.

Fiecare unitate primard din potentialul de coordonare este destinata sa rezolve o sarcina
concretd, care poate aparea pe parcursul modelarii unei actiuni motrice.

In activitatea reald, capacititile coordinative se evidentiazi in forme combinate din
totalitatea de capacitati motrice. Specificul activitatii necesitd cerinte diferite fatd de capacitatile
coordinative, in unele probe sportive capacitdtile coordinative joacad rolul de baza, in altele un rol
auxiliar. Totodatd, ponderea diferitelor functii coordinative se schimba in dependenta de actiunile
tehnico-tactice concrete in activitatea sportiva.

In jocul de rugbi capacititile coordinative sint importante atit pentru adaptarea la conditiile
concrete de joc, cit si pentru realizarea unei replici motrice eficiente la actiunile adversarului [32,
p.259]. Tot aici sunt mentionate formele de manifestare a indeminarii:

- Indeminarea generala;
- Indeminarea speciala — proprie activitatii din jocul de rugbi.

Pregatirea tehnico - tacticd a jucadtorului de rugbi cuprinde totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punctul de vedere al eficientei acestora. Din analiza noilor tehnici prezente in
competitiile internationale, este evident cd pentru introducerea acestora in jocul echipelor autohtone
este nevoie de o pregatire specifica a sportivilor.

Astfel, conform rezultatelor analizei datelor experimentale, cele mai pronuntate capacitati
coordinative sunt: diferentierea chinestetica, simtul echilibrului, orientarea spatiotemporald precum
si alte capacitati coordinative, care au si ele un rol, in functie de situatiile de joc.

Pornind de la cele mentionate mai sus, obiectul cercetarilor noastre a devenit cercetarea
impactului dezvoltarii capacitatilor coordinative asupra nivelului pregatirii sportive a rugbistilor

juniori de 16-17 ani.

2. Evaluarea nivelului pregitirii sportive a rugbistilor juniori
Cercetarea a avut loc in perioada cuprinsa intre anii 2008 — 2012 la care au participat toti
jucatorii de rugbi cu virsta de 16 — 17 ani din Republica Moldova din acea perioada.
Mentionam ca la testarea initiala au participat peste 60 sportivi (apartinind echipelor din
Campionatul National de Rugbi), iar la testarea finala au fost jucatorii celor doud echipe,
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experiment — 22 sportivi si martor — 18 sportivi.

Grupa experimentald a fost constituitd din echipa SSSRAR — BLUMARINE, si cea martor -
UTM Chisindu, care activeaza in acelasi campionat si grupa de virstd cu grupa experimentala.
Grupa martor are conditii asemanatoare de pregatire cu cele ale echipei experimentale: teren,
antrenor licentiat, inventar si echipament sportiv, virsta sportivilor, surse financiare.

Cercetarea s-a desfasurat 1n trei etape:

In prima etapi, perioada septembrie-mai 2008 -2009, au fost analizate surselor literare cu

privire la antrenamentul sportiv, in mod special la juniori, si sa stabilit directia de cercetare. A fost
organizat experimentul constatativ privind cercetarea parametrilor motrici, tehnico-tactici,
coordinativi si calitativi de joc, acestia fiind comparati cu baremurile Federatiei de Rugbi din
Moldova, precum si cu rezultatele selectionatei U 18 si cu indicii medii ai tuturor jucatorilor de
rugbi de 16 — 17 ani din acea perioada.

In cea de-a doua etapi, perioada mai 2009 - ianuarie 2010 s-au realizat prelucrarea datelor

experimentului constatativ si stabilirea programului de cercetare pentru experimentul pedagogic de
baza.

Etapa a treia, ianuarie 2010 - decembrie 2011, a constat in finalizarea experimentului prin
efectuarea probelor si normelor de control finale si evaluarea indicilor calitativi de joc in meciurile
oficiale. Experimentul pedagogic de baza s-a desfasurat pe parcursul unui ciclu anual de pregatire
conform planului de cercetare intocmit. A urmat prelucrarea si interpretarea datelor obtinute in urma
desfasurarii cercetarii, formularea concluziilor si recomandarilor metodice.

Datele obtinute au fost prelucrate statistic, apoi au fost interpretate si reprezentate grafic in
capitolul 3, iar pe baza lor au fost formulate concluziile, propunerile si recomandarile practico-
metodice.

La inceputul cercetarilor am efectuat un sondaj sociologic, care a avut drept scop scoaterea
in evidenta a opiniilor specialistilor privind perfectionarea sistemului de pregatire a rugbistilor
juniori, prin dezvoltarea capacitatilor coordinative.

Ancheta-chestionar a fost propusa unui numar de 56 specialisti din Republica Moldova si
Romania, care, in acel moment, se ocupau de instruirea rugbistilor cu varsta de 16-17 ani.
Mentionam cd au fost intrebari la care specialistii au dat unul, doua sau trei variante de raspuns
pentru aceeasi intrebare, in functie de importanta problemei.

Un interes deosebit pe care noi l-am avut in aplicarea anchetei-chestionar a fost
determinarea referintelor specialistilor cu privire la capacitatile coordinative. Clasarea lor pe locul
patru in optiunile specialistilor indica importanta care trebuie acordata pregatirii acestor calitati

motrice, necesare rugbistilor juniori in marea performanta.



In acelas timp, 43 din specialistii anchetati (76,80%) au mentionat rolul lor hotirator in
pregatirea sportivda a rugbistilor juniori, fapt ce a permis declansarea de mai departe a
experimentului constatativ cu rugbistii de 16-17 ani specializati in jocul de rugbi.

Astfel, Federatia Moldovei de Rugbi (F.M.R.) a stabilit o serie de probe si norme de control
motrice pentru virsta junioratului, indicind baremurile minime si maxime de pregatire, pe care
sportivii le sustin Tnainte de inceputul fiecarui an competitional.

Pentru buna desfasurare a experimentului de baza a fost nevoie de efectuarea unui
experiment prealabil, care a vizat testarea sportivilor din punct de vedere motrice (8 probe de
control).

In continuare vom analiza, interpreta si compara rezultatele demonstrative la testarea initiala
de sportivii echipelor de rugbi cu virsta de 16-17 ani: selectionata U18, grupa experimentala, indicii
medii ai testarii pregatirii motrice pe tara, baremurile minime si maxime ale FMR [5] (Tabelul 2.1.).

Probele de control propuse de FMR le vom analiza in dependenta de calitatile pe care le
solicita: viteza - alergare 20m si 50m; indeminarea - alergare de suveica 10x5m; forta - suspensii,
tractiuni la bara si abdomene; rezistenta - testul australian 30/35x6; forta-viteza cu saritura pe
verticala.

La analiza comparativa a rezultatelor motrice ale sportivilor cercetati, am efectuat studiul in
functie de posturile de joc (atacanti si aparatorti).

Tabelul 2.1. Rezultatele pregitirii motrice a rugbistilor juniori in functie de posturile de joc
(varsta 16-17 ani) (n=66)

N. Probe testate Posturi ~ Barem = Selectionata = Media Grupa Barem
crt De control FMR u18 pe experiment FMR
(max) tara (min.)
1 Alergare 20m atacanti 2,91 3,27 3,34 3,37 3,37
(629) aparitori | 2,81 3,15 3,11 3,18 3,26
; Alergare 50m atacanti 6,30 6,77 7,07 7,11 7,13
(E25) aparitori | 6,14 6,44 6,71 6,63 7,00
Alergare de suveica atacanti 14,66 15,25 15,47 15,66 16,83
3 10x5m (sec) PP
aparatori 13,97 14,96 15,12 15,27 16,34
; Proba de suspensie atacanti 40,3 21,57 22,71 19,56 14,6
(E20) aparitori | 48,9 42,07 39,79 34,23 21,7
. Tractiuni la bara fixd  atacanti 12 5,18 4,84 4,55 2
(1) apiritori | 14 9,82 8,8 8,1 6
5 Ridicarea trunchiului | atacanti 42 38,82 36,45 34,64 28
din culca/a0s.(vep) "5 ratori | 46 40,82 38,28 36,73 32
Naveta (30s/35sX atacanti 710 709 696 676 640
7 6rep) (m) ——
aparatori 735 739 735,4 734,1 670
Testul Sargent atacanti 69 57,27 55,45 54,64 49
8 (detenta) (cm) aparitori | 70 60,73 58,04 58,73 55



Analizand tabelul de mai sus, Se evidentiaza foarte clar faptul ca la compartimentul
“pregatirea fizica” atat rugbistii atacanti, cat si aparatori inregistreaza rezultate destul de scazute in
comparatie cu cerintele inaintate de Federatia de profil din Republica Moldova la majoritatea
probelor testate. Chiar si in cazul selectionatei tarii la aceasta varsta rezultatele la testele aplicate
sunt inferioare comparativ baremurile stabilite de federatia de profil.

In aceste conditii, o atentie sporitd trebuie acordati pregitirii motrice a sportivilor din
ambele compartimente, la care nivelul de dezvoltare este foarte scazut, lucru posibil, mai ales cu
ajutorul antrenamentului dozat.

In acest context, sportivii de 16 — 17 ani au fost supusi si testarilor ce tin de aprecierea
nivelului pregitirii tehnice. In continuare vom analiza, interpreta si compara rezultatele obtinute de
sportivi, pe liniile de posturi ale echipei selectionatei U18, cu rezultatele medii pe tard la aceasta

virsta si cu cele ale grupei experimentale la etapa testarii initiale [6] (Tabelul 2.2.).

Tabelul 2.2. Rezultatele pregatirii tehnico-tactice ale rugbistilor juniori 16-17 ani (n=66)

Rezultatele testarii
Nr Testele Posturide | Selectio- Media Grupa
crt pregatirii tehnice joc nata < Experi-
Ui18 pe tard mentala
1 Pas lateral si pasa sarita atacanti 4,82 4,92 4,87
(sec) aparatori 4,6 4,79 4,85
. atacanti 8,14 8,39 8,53
- | snaelneslEEs) Apariton 7,63 8,24 8,22
3 Schimbare de directie atacanti 6,57 6,66 6,69
(sec) aparatori 5,83 6,06 6,01
4 Traseu tehnico-tactic atacanti 23,13 23,34 23,53
(sec) aparatori 21,73 22,54 22,41
Schimbare de directie, sut razant si atacanti 5,25 5,53 571
> | culegere (sec) aparatori 4,71 4,96 5,07

Ca si in cazul precedent, sportivii testati la compartimentul “pregitirea tehnica” au
demonstrat acelasi nivel necorespunzator de pregatire in comparatie cu sportivii din grupa - model
(selectionata U 18)

Prin urmare, la compartimentul dat sunt necesare noi interventii metodologice pentru a spori
nivelul pregatirii tehnice a sportivilor atat pe posturi de joc, cat si a echipelor in Intregime.

Unul dintre obiectivele da baza ale cercetarii noastre, a fost i aprecierea nivelului
potentialului de coordonare al rugbistilor juniori inclusi in experimentul pedagogic.

Cercetarea a fost efectuata asupra rugbistilor de la RC Blumarine, constituiti in grupa
experimentala si a avut drept scop evidentierea capacitatilor coordinative, in dependenta de linia

postului de joc [7] (Tabelul 2.3.) .
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Pentru aceasta s-a folosit clasificarea lui Platonov V. P. 1997 [32, p. 301], unde capacitatile
de coordonare fiind repartizate dupa cum urmeaza: capacitatea de relaxare automata a muschilor;
capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatiali-temporali ai actului motrice;
capacitatea de reactie la stimuli; simtul ritmului; capacitatea de orientare in spatiu; capacitatea de

mentinere a echilibrului.

Tabelul 2.3. Nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative ale rugbistilor juniori in functie
de postul de joc (n=66)

% Rezultatele testarii
Capacititile = - .| Posturi Selecti .
coordinative g Denumirea probei | joc onata Metd,% ng(pa

= U18 pe tara p.
Capacitatea de relaxare 1 Dinamometria atacanti 3,64 4,21 5,14
automata a muschilor (kg) aparatori | 2,55 2,86 3,55
Capacitatea de apreciere 2 Transmiterea mingii | atacanti 18,64 | 19,09 |19,19
si reglare a parametrilor la tinta (cm) aparatori | 14,09 1580 | 17,27
dinamici, spatiali- Saritura cu | atacanti | 1429 | 16,29 | 17,73

temporali a actului motric | 3 | jnioarcere [a 270° | aparatori | 10,40 | 10,45 | 10,01
atacanti 0,15 0,16 0,17
Capacitatea de reactie la aparatori | 0,15 0,16 0,16
stimuli : 5 | Optici (sec) atacanti 0,15 0,16 0,16
aparatori | 0,14 0,16 0,15
Sprint in ritm | atacanti 1,25 1,38 1,68
Simtul ritmului propus (sec) aparatori | 1,43 1,44 1,55
Tapping test, (nr. | atacanti 74,64 | 71,47 | 70,55
puncte in 30 (sec.) aparatori | 70,67 | 69,71 | 68,82
Alergare spre mingi | atacanti 14,76 | 15,03 | 15,11
Capacitatea de orientare (sec) aparatori | 14,11 | 14,34 | 14,47
in spatiu atacanti 10,78 11,10 | 11,40
aparatori | 9,51 9,86 9,76
Alergare spre minge | atacanti 6,96 7,12 7,05
Capacitatea de mentinere | 10 | pe banca de el 554 5.90 5.96

4 | Acustici (sec)

9 | Testul in patrat (Sec)

a echilibrului gimnastica (Sec)
11 Proba Romberg atacanti 49,03 | 46,08 |42,77
(sec) aparatori | 62,49 | 65,09 |55,18

Nivelul fiecarei capacitati coordinative enumerate mai sus a fost apreciat cu ajutorul unor
probe de control deja folosite in teoria si practica educatiei fizice si sportului.

Analizand rezultatele dezvoltarii capacitatilor coordinative ale rugbistilor participanti la
experimentul constatativ, se evidentiaza clar cd, la majoritatea probelor testate rugbistii au
inregistrat rezultate destul de nesemnificative, chiar daca acestea au fost comparate cu cele ale
selectionatei Republicii Moldova la aceasta varstd. Ca si in cazurile precedente, cu referinta la
probele motrice si tehnice, sportivii au demonstrat un nivel inferior cerintelor rugbiului modern
demonstrat de echipele tarilor cu traditii la aceasta proba sportiva.

Prin urmare, conform rezultatelor inregistrate in cadrul experimentului constatativ, in fata

specialistilor rugbiului autohton stau un sir de probleme ce tin de optimizarea procesului de instruire
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a rugbistilor, inclusiv a celor de 16-17 ani, aceasta fiind o varsta decisiva pentru formarea unor
sportivi de talie internationala la proba data.

In acest context, a fost organizat un experiment pedagogic cu durata unui an calendaristic, in
cadrul caruia s-a aplicat o programa experimentala bazata pe dezvoltarea directionata capacitatilor
coordinative ale rugbistilor de 16-17 ani. Rezultatele experimentului sun prezentate in capitolul 3 al
lucrarii.

3. Argumentarea experimentala a eficientii dezvoltirii capacititilor coordinative in
pregatirea rugbistilor juniori

Pentru buna desfasurare a experimentului pedagogic a fost nevoie de o minutioasda
programare si planificare a procesului de pregatire a sportivilor. Aceastd programa de pregatire a
fost conceputd in asa fel incit sa fie sugestiva, flexibila si bazatd pe performantele sportivilor
obtinute in competitii, dar si pe progresul obtinut la nivelul factorilor de pregatire.

In legitura cu programa de pregitire a celor doud grupe, se poate spune ci acesta s-a
desfasurat in mod diferentiat. Astfel, in grupa martor au fost utilizate mijloace clasice, traditionale,
iar in cea experimentald programa de pregatire s-a axat pe dezvoltarea directionata a capacitatilor
coordinative in cadrul antrenamentului sportiv, conform programarii si planificarii elaborate.

In alcituirea programei de antrenament s-a tinut cont de opiniile specialistilor (exprimate in
raspunsurile la ancheta-chestionar) care au scos in evidentda importanta acordatd dezvoltarii
capacitatilor coordinative a rugbistilor de 16-17 ani, precum si de obiectivul fixat de noi in privinta
perfectiondrii madiestriei sportive al acestora. Drept exemplu, vom prezenta continutul unui
microciclu sdptaminal din etapa de pregatire, indicind clar antrenamentele si programarea
mijloacelor de dezvoltare a capacititilor coordinative ale rugbistilor de 16 — 17 ani [9] (Tabelul
3.1).

In ambele grupe s-au desfisurat cite 5-6 antrenamente pe siptimana (cu exceptia perioadei
de cantonament, cand volumul de efort a fost de 8-10 antrenamente pe sdptdmand), durata
antrenamentelor fiind de 90-100 de minute pentru antrenamentele colective.

La inceputul si sfarsitul experimentului pedagogic, ambele grupe au fost testate in cadrul
programului de pregatire, ceea ce a determinat ulterior dinamica dezvoltarii indicilor motrici,
tehnici, precum si dezvoltarea capacitdtilor coordinative ce puteau sd confirme sau sd infirme
ipoteza lucrarii.

Intrucat scopul cercetarii noastre a constat in dezvoltarea capacitatilor coordinative, in cadrul
antrenamentului specializat, toate documentele de planificare au fost astfel create, Incat sd conduca

in final, la indeplinirea obiectivului stabilit.
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Tabelul 3.1 Plan model al unui microciclu experimental de pregitire

Obiective perfectionarea tehnico — tactica specifica prin prisma mijloacelor coordinative

microciclu dezvoltarea capacitatii anaerobe; dezvoltarea rezistentei musculare

Ziua MEZ | MICCICL IV ANTR1 MEZ 1 MICCICL IV ANTR 2 MEZ | MICCICL IV _ANTR 3

Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta

Volumul durata antrenamentului 90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului 90min

Intensitatea 60 - 65% 80 -85 % 85 - 90%

Obc. antr. Ob.:perf. tehnicii specifice in margine Ob.: ameliorarea capacitatii anaerobe Ob.: dezvoltarea rezistentei musculare
Incalzire: exercitii fara balon -10min Incalzire: 600m x7min streicing incalzire: Model operational 3
streicing 7min exercitii speciale atletice 2x30m muschii pieptului:

Exercitii in griduri: streicing 7min - impins culcat;

aranjare: 4 coloane cite 4 fata in fata: capacitatea anaeroba. Alergari de suveica: | - ex. p/u piept la aparat.
© 5x10m x 5 rep. muschii umerilor:
& Model operational 1 3 x15m x5 rep. - impins de la ceafa din agezat;
= 10 x5m 5 rep. - din stind, ridicarea greutatilor prin
= Regim de lucru: 4min lucru - 2min lateral.

odihna Joc scoala: 4X4 muschii tricepsului:

Model operational 10 - extensie de brate la aparat, din stind.
Exercitii de restabilire Regim de lucru: 65 - 70% din greutatea
Exercitii de restabilire max. 4x12 rep.
Exercitii de restabilire

Ziua MEZ | MICCICL IV ANTR 4 MEZ 1 MICCICL IV ANTR5 MEZ | MICCICL IV ANTR 6

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta

Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului90min durata antrenamentului90min

Intensitate: 85 - 90% 75-80% 85 - 90%

Ob. antr. Ob.: dezvoltarea puterii anaerobe Ob.: actiuni tehnico-tactice individuale Ob.: dezvoltarea rezistentei musculare
Incalzire: 600m x7min streicing Incalzire balon -15min Incalzire: Model operational 6
exercitii speciale atletice 2x30m muschii spatelui:

3 streicing 7min - tras din fata din asezat; - tras de sus din ase
] rezistenta anaeroba. Alergari de viteza: Trasee tehnico - tactice muschii bicepsului:
s 6 x 100m x p - 30 s. - flexii din antebrat cu greutati;

4 x200m x p — 1 min.
2 x 4000m p — 2 min.
Jocuri dinamice
Model operational 2
Exercitii de restabilire

Model operational 8

Exercitii de restabilire

muschii picioarelor:

- extesii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

Regim de lucru: 65 - 70% din greutatea
max. 4x12 rep.

Exercitii de restabilire

Aplicand metodica experimentald ce tine de dezvoltarea capacitatilor coordinative, un mare

interes l-a prezentat evolutia parametrilor motrici ai rugbistilor juniori, cupringi in experimentul

pedagogic, la nivelul grupelor experimentale si martor [12] (Tabelul 3.2).

Analizdnd rezultatele prezentate in tabelul de mai jos se observa clar cd, la inceputul

experimentului pedagogic ambele echipe participante erau omogene la capitolul pregatire motrice,

fapt demonstrat de rezultatele calculelor statistice, conform carora diferenta dintre rezultatele

inregistrate a fost nesemnificativa (P> 0,05).

In urma aplicarii programei experimentale se observa o sporire a rezultatelor la majoritatea

probelor aplicate in ambele grupe. Cu toate acestea, in grupa experimentala cresterile au fost mai

pronuntate in comparatie cu cele ale sportivilor din grupa martor (P<0,01, P<0,001).

Prin urmare, aplicarea programei experimentale nu numai ca n-a influentat negativ nivelul

pregatirii motrice a sportivilor din grupa experimentala, ci a favorizat cresterea, fapt demonstrat

prin rezultatele inregistrate.
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Tabelul 3.2. Rezultatele pregitirii motrice initiale si finale a rugbistilor de 16-17 ani (n=40)

N. Norme de Gr Testarea Testarea t p
crt | control ' initiala finala
Alergare 20m E 3,3+0,03 3,18 + 0,03 4,75 | <0,001
1 (sec) M 3,31+£0,03 3,26 + 0,02 2,50 | <0,05
t, =0,22 P>0,05 t,=225 P<0,05
Alergare 50m E 7,21 +0,12 6,88 + 0,09 3,83 | <0,01
9 (sec) M 7,27 £0,11 7,10 £ 0,05 2,19 | <0,05
t, =0,38 P >0,05 t,=2,08 P<0,05
Alergare de E 15,46 + 0,14 14,87 + 0,09 5,79 | <0,001
3 suveica 10x5m M 15,37 £ 0,13 15,16 £ 0,1 2.46 | <0,05
(sec) t, = 0,48 P>0,05 t, =215 P<0,05
Proba de E 26,98 + 2,40 41,95 + 2,68 7,3 <0,001
4 suspensie M 27,39+ 2,72 35,17 + 3,30 3,49 | <0,01
(sec) t, =0,11 P >0,05 t,=159 P>0,05
Tractiuni la bara E 6,32+ 0,78 11,05+ 0,78 7,81 | <0,001
5 | fixd irep) M 7,44 + 0,78 9,06 + 0,91 2,63 | <0,05
t, =1,02 P>0,05 t, =166 P>0,05
E 35,59+1,0 40,23 + 0,56 6,20 | <0,001
Ridicarea M 34,83 + 1,17 37,72 £ 0,65 356 | <0,01
6 | trunchiului din
R t,=049 P>005 | t,=293 P<001
Naveta (30s/3 5sX | E 707,05 + 10,33 733,28 + 4,47 3,28 | <0,01
2 | 6rep) (m) M 704,22 + 6,80 718,0 + 5,83 2,98 |>0,01
t, =0,23 P>0,05 t, =208 P<0,05
Testul Sargent E 36,68 + 1,06 43,09 + 0,67 8,22 | <0,001
8 | (detenta) (cm) M 37,56 + 1,10 39,21 +£0,78 2,23 | <0,05
t; =058 P>0,05 t,=3,78 P<0,01

Unul dintre indicatorii de baza cercetati in cadrul experimentului pedagogic a fost cel al
pregatirii tehnico-tactice [10] (Tabelul 3.3.). F.M.R. propune o serie de probe de control care
urmaresc evaluarea tehnicii individuale a jucatorului de rugbi. Am selectat in cadrul experimentului
pedagogic cinci probe de control, care, dupd pdrerea noastrd, acopera toatd aria nivelului de

pregatire tehnica a rugbistilor (pas lateral si pasd sarita, pasa de la sol, schimbare de directie, traseu

Nota: E — grupa experimentali (SSSRAR-Blumarine)

n=22, f-21, P-0.05; 0,01; 0,001,
t —2,080; 2,831; 3,819
n=40, f =38, t—2,025; 2,713; 3,571

M — grupa martor (UTM)

n=18, f-17, P-0.05; 0,01; 0,001,
t —2,110; 2,898, 3,965

tehnico-tactic, schimbare de directie, sut razant si culegere).

cazul pregatirii motrice a rugbistilor juniori. Astfel, daca la inceputul experimentului ambele echipe
au inregistrat rezultate aproximativ egale ca valori, la finalul acestuia grupa experimentald a

inregistrat rezultate mult mai inalte in comparatie cu grupa martor la majoritatea indicilor supusi

testarii (P<0,01, P<0,001).
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Tabelul 3.3. Rezultatele pregitirii tehnice a rugbistilor de virsta 16-17 ani (n=40)

Nr. Norme de Gr TESTAREA TESTARI?A t p
Crt. control INITIALA FINALA
Pas lateral si E 4,85+ 0,06 4,64 + 0,06 4,31 | <0,001
1 pasd siriti (sec) M 4,79 +£0,18 4,71+0,14 2,16 | <0,05
t,=0,71 P>0,05 ,=0,97 P>0,05
Pasi de Ia sol E 8,47 +£0,18 7,69 +0,14 5,75 | <0,001
5 (sec) M 8,39+ 0,18 8,17+ 0,16 1,69 | >0,05
t,=0,31 P>0,05 ,=2,06 P<0,05
Schimbare de E 6,3+0,21 5,73 + 0,09 3,58 | <0,01
3 directie M 6,34 £ 0,11 6,11+ 0,10 2,78 | <0,05
(sec) t,=0,17 P>0,05 ;=252 P>0,05
Traseu tehnico- | E 22,99 + 0,21 22,14+ 0,18 5,42 | <0,001
4 tactic M 23,14 + 0,25 22,78+ 0,15 2,13 | <0,05
(sec) t,=047 P>0,05 t,=2,72 P<0,01
Schimbare de E 5,51+0,13 497 £0,13 5,28 | <0,001
directie,.sut M 5,56 + 0,19 531+0,14 2,68 | <0,05
> Zﬁf:;;fe' (se0) =03l P>005 | t,=182 P>0,05

Nota: E — grupa experimentali (SSSRAR-Blumarine) M — grupa martor (UTM)
n-22, f-21, P-0.05; 0,01; 0,001. n-18, f-17, P-0.05; 0,01; 0,001.
t —2,080; 2,831; 3,819 t -2,110; 2,898; 3,965
n- 40, f - 38, t-0,025; 2,713; 3,571
Acest lucru vorbeste despre faptul ca si in cazul pregatirii tehnice programa experimentala

aplicatd in grupa experimentald a avut o contributie substantiala, care a condus la sporirea tuturor
indicilor pregatirii tehnice a juniorilor participanti la experiment.

In cele din urma, unul din obiectivele prioritare ale cercetarilor date a fost dezvoltarea cu
scop bine determinat a capacitatilor coordinative a rugbistilor juniori de virsta 16 - 17 ani. Pentru
aceasta au fost propusi 11 indicatori (probe de control), care urmau si aprecieze gradul de
dezvoltare a capacitdtilor coordinative de baza, conform clasificarii propuse in capitolul anterior al
lucrarii (Tabelul 3.4.).

O analizd ampla a rezultatelor inregistrate la testarea initialda si finald din cadrul
experimentului pedagogic a scos in evidenta aceeasi tendinta ca si in cazul pregatirii motrice i
tehnice a rugbistilor juniori. La inceputul experimentului, ambele echipe au inregistrat valori
aproximativ egale, ca la finalul experimentului rezultatele grupei experimentale sa difere substantial
de cele ale grupei martor la majoritatea probelor testate. Trebuie mentionat ca diferentele la finalul
experimentului pedagogic au fost semnificative din punct de vedere statistic in favoarea grupei
experimentale (P<0,05 - <0,01 - <0,001).

Ca urmare a analizei efectuate asupra indicatorilor potentialului de coordonare, putem
mentiona ca la 9 din cei 11 indicatori testati, grupa experimentala a inregistrat cresteri
semnificative, in comparatie cu grupa martor in care s-au inregistrat cresteri semnificative doar la 4

indicatori.
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Tabelul 3.4. Rezultatele dezvoltarii capacititilor coordinative a rugbistilor de 16-17 ani (n=40)

CAPACITATI Nr. | NORME DE Gr TESTARI?A TESTABEA t p
COORDINATIVE crt | CONTROL INITIALA FINALA
Capacitatea de Diferenta incordarii | E 4,93+0,45 4,17£0,28 2,31 | <0,05
relaxare automata a 1 musculare a bratului | M 15,02 + 0,65 4,38 +0,38 1,39 | > 0,05
muschilor indemanatic (kg) t;=0,11 P>0,05| t,=0,49 P >0,05
Capacitatea de . | E 17,95+ 1,4 12,82+0,56 | 4,68 | <0,001
apreciere si reglare | E?l'ft;n&rga mingil M 1822+ 1,62 15414097 | 253 | <0,05
a parametrilor ) ;=013 P>005|t,=231 P<0,05
dinamici, spatio- Saritura cu E 1545+1,12 11,68 £ 0,56 4,47 | <0,001
temporali aactului | | intoarcere la 270° | M 16,11 +1,3 14,43 £ 0,97 1,93 | >0,05
motrice (grade) t, =039 P>005|t,=214 P<005
E 0,16 £ 0,01 0,15+ 0,01 1,34 | >0,05
4 acustici (sec) M 0,17 + 0,01 0,16 + 0,01 1,48 | > 0,05
Capacitatea de t,=1,17 P>005|t,=0,71 P>0,05
reactie la stimuli E 0,16 + 0,01 0,15+ 0,01 1,25 | >0,05
5 optici (sec) M 0,17 + 0,01 0,16 + 0,01 1,39 | >0,05
t]_ =0,71 P>0,05 t2 =0,71 P>0,05
Sprint in ritm E 1,81 +£0,08 1,49 £ 0,03 4,92 | <0,001
. . . 6 propus(sec) M 1,77 + 0,08 1,66 + 0,04 1,90 | >0,05
Simtul ritmului t,=035 P>005|t=327 P<0,01
e e E 69,68 + 1,51 73,12 +£ 1,06 3,11 | <0,01
7 b M 69,47 + 1,75 72,44 +£ 1,34 2,53 | <0,05
puncte in 30 sec.)
t,=0,09 P>005|t,=040 P>0,05
E 14,62 + 0,1 14,03 + 0,13 6,18 | < 0,001
. ﬁ'ﬁg?;gspre M 14,78 £ 0,12 14,67 0,2 0,83 | >0,05
Capacitatea de ;=10 P>005 | t,=273 P<0,01
orientare in spatiu L E 10,91 £ 0,37 8,32+ 0,21 9,52 | <0,001
9 (TS‘;it)”l in patrat M 11,06 + 0,36 1034+033 | 2,88 | <0,05
t,=029 P>0,05| t,=524 P<,001
Alergare spre minge | E 6,51+£0,2 573+0,11 5,12 | <0,001
Capacita’[ea de 10 pe banca de M 6,63 + 0,22 6,38 +0,12 1,63 | >0,05
mentinere a gimnastica (sec) t,=040 P>0,05]|t,=391 P<,001
echilibrului Proba Romber E 48,97 + 4,07 66,05 + 4,47 4,97 | <0,001
11 (sec) 9 M 4521 +£4,21 52,09 +4,18 2,53 | <0,05
t,=063 P>005|t, =215 P<0,05

Nota: E — grupa experimentali (SSSRAR-Blumarine)

n-22,f-21, P-0.05; 0,01; 0,001.

t —2,080; 2,831, 3,819

n- 40, f—38, t—0,025; 2,713; 3,571

M — grupa martor (UTM)

n-18, f—17, P-0.05; 0,01; 0,001.
t -2,110; 2,898; 3,965

Pentru a evidentia influenta mijloacelor de dezvoltare a capacitdtilor coordinative asupra

pregatirii sportive si a activitatii competitionale a grupelor cercetate, S-a intreprins si analiza video a
meciurilor din cadrul Campionatului RM de rugby. Filmarile au avut loc la grupele implicate in
cercetare (grupa experiment si grupa martor) inaintea desfasurarii experimentului pedagogic (8
meciuri) si dupa finalizarea lui (8 meciuri). S-au scos in evidentd actiunile tehnico - tactice a
jocului in atac si aparare, iar rezultatele au fost prelucrate matematico — statistic si introduse in tabel

(Tabelul 3.5.).
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In urma analizei video a activitatii competitionale a jucitorilor cupringi in experimentul
pedagogic, putem mentiona ca, in campionatul intern al Republicii Moldova, inainte de
implementarea programei de dezvoltare a capacitatilor coordinative, atat in grupa experimentala, cat
si in cea martor se observa ca, la toti indicii testati, rugbistii juniori au o pregatire specifica slaba, o
ratd destul de mare a greselilor in Indeplinirea actiunilor de joc si o tehnica individuald imperfecta.

Tabelul 3.5. Dinamica indicilor activititii competitionale a grupelor experimentale si martor
(grupa experimentali: n=8; grupa martor: n=8)

o Actiuni de joc Inainte de experiment Dupa experiment

S (N = X eq 8Meciuri) (N = X neg 8Meciuri)

= Realizate Greseli Realizate Greseli P

GE GM P GE | GM P GE | GM P GE | GM

1 | Puncte 9,25 7,8 >0,05 - - - 16,3 | 10,2 | <0,01 - - -

2 | Incerciri 1,64 1,4 >0,05 - - - 2,5 16 | <0,01 - = =

3 | Transformiri, 2 18 >0,05 | 1,2 1 >0,05 | 2,9 26 | >0,05 | 0.64 | 0,98 | >0,05
lov. la poarta

4 | Margini 11,38 9,28 >0,05 4,2 3,8 >0,05 | 13,7 | 11,2 | <0,01 2,8 3,6 <0,05

5 | Grimezi 10,38 | 11,2 | >0,05 | 2,8 3 >0,05 | 12,1 | 10,2 | <0,01 | 1,2 | 1,8 | >0,05
ordonate

6 | Gramezi 28,63 | 273 | >0,05 | 11,8 | 124 | >0,05 | 357 | 282 | <0,01 | 58 | 92 | <0,01
spontane

7 | Moluri 4,38 5,4 >005 | 1,4 | 15 | >005 | 78 | 6,2 | <0,05 1 14 | <0,05

8 | Pase 50,38 46,5 >0,05 | 14,6 | 13,2 | >0,05 | 67,7 | 524 | <0,01 | 11,6 | 12,2 | <0,05

¢ 'F;i%‘i’(i)tr”” e 17,38 | 184 | >005 | 68 | 72 | 005 | 21,7 | 193 | <0,05 | 52 | 68 | <0,05

10 | Placaje 23,38 224 >0,05 | 11,2 | 12,2 | >0,05 | 32,2 | 25,2 | <0,01 8,6 | 10,2 | <0,05

11 | Blocarea 2463 | 21,38 | >0,05 | 68 | 62 | >0,05 | 265 | 21,8 | <0,05 | 55 | 62 | <0,05
adversarului

12 | Intrarea in 21,38 184 | >0,05 - = - 29,7 | 223 | <0,01 - - -
posesia de balon

13 | Pierderea 1838 | 2038 | >0,05 | - - - | 165 | 198 | <005 | - ; -
posesiei de balon

Noti: GE — grupa experimentali (SSSRAR-Blumarine) G M —grupa martor (UTM)
n-8,f-7, P-0.05; 0,01; 0,001. n-16, f—14, P -0.05; 0,01; 0,001.
t —2,365; 3,499; 3,819 t —2,145; 2,977; 4,140

in acelasi campionat, dupa implementarea programei experimentale se observa ci la grupa
experimentala a sporit potentialul tehnico-tactic, fapt confirmat prin cresterea numarului de puncte
acumulate, actiuni de grup si de tehnica individuald indeplinite fata de grupa martor.

In grupa experimentali 0 dati cu cresterea numarului de actiuni tehnico-tactice, se observa o
scadere considerabila a numarului de greseli de executie la tehnica individuala.

Progresul destul de mare realizat de grupa experimentala la testarile finale se datoreaza
efectului mecanismului transferului pozitiv al deprinderilor si priceperilor motrice ca rezultat al
aplicarii mijloacelor de dezvoltare a capacititilor coordinative, care, la randul lor au condus la
imbundtdtirea modului de manifestare a sportivilor in timpul jocului.

Astfel, rezultatele inregistrate conduc la constatarea cd ipoteza inaintatd la inceputul
cercetarilor a fost confirmata pe deplin, fapt ce a permis imbunatatirea tuturor indicilor motrici, a
capacitatilor coordinative, care, in ultima instanta, au favorizat sporirea considerabila a parametrilor
tehnico-tactici, precum si calitatea jocului in general.
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Problema stiintificaA importanta solutionata in domeniu consta in eficientizarea procesului de
pregatire sportiva a rugbistilor juniori in baza formarii capacitatilor coordinative specifice activitatii
competitionale, care sa asigure obtinerea performantelor pregdtirii sportive si a unui grad inalt de

realizare a acesteia in conditii de joc.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In urma analizei literaturii de specialitate privind pregitirea sportiva a rugbistilor de 16 — 17
ani s-a constatat ca, in prezent, exista un sir de lucrari stiintifice ce reflectda aceastd problema, insa,
in marea lor majoritate, ele trateaza subiectul optimizarii factorilor antrenamentului sportiv, in
general, si aproape lipsesc abordarile privind problema dezvoltarii capacitdtilor coordinative a
rugbistilor juniori. In ultimii ani, in mod special in jocurile sportive, antrenamentul sportiv se axeazi
pe dezvoltarea predominanta a capacitatilor coordinative ale jucatorilor. Din datele literaturii de
specialitate rezultd cd capacitatile coordinative presupun capacitatea individului de a-gi insusi si
efectua actiuni motrice complexe (cu grad sporit de dificultate), dirijand precis si economic
miscarile in timp si spatiu, cu viteza si fortd necesard, in concordantd cu situatiile care apar pe
parcursul efectudrii actiunilor.

2. Conform datelor literaturii de specialitate, perioada de la 6-7 ani pana la 10-12 ani este cea
mai favorabild pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative. Totusi practica sportivd demonstreaza
ca pentru Tmbundtdtirea acestor capacitati se poate lucra si cu sportivi care au depasit aceasta
categorie de varstd. E important sa se lucreze permanent pentru dezvoltarea coordonarii, indiferent
de esalonul de varstd, de nivelul de instruire §i etapa de pregatire, dar cu conditia sd se foloseasca
cat mai multe mijloace, diferentiate si diversificate.

3. Analiza opiniilor specialistilor din domeniu a scos in evidentd faptul cd nivelul pregatirii
sportive a rugbistilor juniori din R. Moldova este unul mediu, acest lucru fiind confirmat de 58,9%
din antrenorii anchetati, un nivel slab al pregatirii sportive a rugbistilor juniori din tara a fost
confirmat de 25,0% din numadrul total de specialisti si dor 12,5% au mentionat ca nivelul pregatirii
acestora este unul inalt. Cele mai importante calitati motrice necesare rugbistilor juniori, dupa
parerea expertilor, sunt viteza, forta in regim de viteza si capacititile coordinative. [n acest sens,
76,8% din specialisti considera ca dezvoltarea directionatd a calitatilor coordinative la rugbistii
juniori va influenta pozitiv calitatea jocului la aceastd varstd. Tot acestia considerd cd cele mai
eficiente perioade de dezvoltare a capacititilor coordinative la sportivii juniori vor fi cea
pregatitoare (51,8%) si competitionald (32,1%).

4. Conform datelor experimentului constatativ, analiza rezultatelor pregatirii motrice si tehnico —
tactice a rugbistilor juniori de 16-17 ani, a demonstrat ca la majoritatea indicilor testati acestea sunt

sub baremurile indicate de Federatia de profil din Republica Moldova si a celorlalte grupe cercetate.
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De asemenea a fost scos in evidenta faptul ca rezultatele pregatirii motrice a rugbistilor juniori din
tara diferd si in functie de posturile de joc ale acestora, jucatorii atacanti fiind mai bine pregatiti la
capitolul forta si forta-viteza, iar aparatorii - la indicii pregétirii de viteza i rezistenta.

5. Nu a fost atestatd o diferentd mare in ceea ce priveste nivelul dezvoltdrii capacitatilor
coordinative ale rugbistilor juniori, care, la fel ca si in cazul calitatilor motrice de baza, este destul
de scazut, atat la nivel de echipe, cat si in functie de posturile de joc ale acestora. Rezultatele
inregistrate indicd faptul ca este absolut necesar de a interveni cu un suport metodologic privind
optimizarea atat a nivelului dezvoltarii capacitatilor motrice de baza, cét si a nivelului dezvoltarii
capacitatilor coordinative la rugbistii juniori de 16-17 ani.

6. In rezultatul experimentului pedagogic desfasurat au fost inregistrate progrese privind nivelul
pregatirii motrice generale si specifice in ambele grupe, cresterile insa au fost semnificative in
majoritatea cazurilor la sportivii din grupa experimentala. Astfel, la testele motrice subiectii grupei
experimentale si-au imbunadtitit rezultatele finale fatd de cele initiale, aceste cresteri fiind
semnificative din punct de vedere statistic (P< 0,01 - <0,001). Sportivii grupei martor au inregistrat
la finalul experimentului rezultate relativ bune comparativ cu cele initiale, insa cresterile n-au fost
semnificative din punct de vedere statistic (P>0,05). Aceeasi tendinta s-a inregistrat si in cazul
testdrii tehnico — tactice a jucatorilor, unde cei din grupa experimentald au fost superiori fata de
jucatorii din grupa martor la majoritatea probelor redate (P< 0,05).

7. Destul de convingatoare s-a dovedit a fi cresterea rezultatelor ce reflecta nivelul dezvoltarii
capacitatilor coordinative ale rugbistilor participanti la experimentul pedagogic, avand aceeasi
tendintd ca si in cazul pregatirii motrice si tehnico - tactice. Grupa experimentala a atins valori
semnificative la testarea finald la toate probele supuse cercetirilor (P< 0,01 - 0,001). in grupa
martor, desi s-a inregistrat o imbunatatire a rezultatelor in comparatie cu cele initiale, Tn majoritatea
cazurilor ele au avut un progres nesemnificativ din punct de vedere statistic (P>0,05).

8. In urma analizei video a activitatii competitionale efectuate cu jucitorii cuprinsi in
experimentul pedagogic putem mentiona ca dupa implementarea programei experimentale la grupa
experimentala a sporit potentialul tehnico-tactic, acesta este confirmat prin cresterea numarului de
puncte acumulate, actiuni de grup si de tehnicd individuald indeplinite fatd de grupa martor.
Totodata, la grupa experimentald a scdzut considerabil atit numarul de greseli de executie tehnica
individuala, cit si a actiunilor tehnico — tactice colective in comparatie cu grupa martor

Astfel problema stiintifici importanta solutionata in domeniu ce a vizat eficientizarea
procesului de pregatire sportiva a rugbistilor juniori in baza formarii capacitatilor coordinative specifice
activitatii competitionale, care s asigure obtinerea performantelor pregatirii sportive si a unui grad inalt
de realizare a acesteia in conditii de joc, In urma implementdrii programei experimentale a fost
solutionatd cu succes.
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*k*k

In urma organizarii si desfasurdrii cercetarilor asupra nivelului dezvoltirii capacitatilor
coordinative in cadrul pregatirii sportive a rugbistilor juniori, a sintezei si a prelucrarii datelor
inregistrate formulam urmatoarele recomandari practico-metodice:

e In cadrul procesului de pregitire a rugbistilor juniori este necesar si se acorde o atentie
sporita elaborarii unui plan de pregdtire eficient si complex, care sd contind metode eficiente si
mijloace adecvate specificului pregatirii i care sd contribuie la sporirea potentialului motrice in
general si a nivelului pregatirii coordinative, in special.

e Trebuie de mentionat faptul ca in jocul de rugbi cele mai pronuntate capacitati coordinative
sunt: diferentierea chinestetica, simtul echilibrului, orientarea spatio-temporald precum si alte
forme de manifestare, care au o influentd semnificativa in diverse situatii de joc.

e Mijloacele dezvoltarii capacitatilor coordinative trebuie selectate in functie de obiectivele
fiecdrei lectii de antrenament in parte, in dependenta de nivelul pregatirii motrice sau tehnico —
tactica a sportivilor juniori, in functie de perioada de pregatire la care se afla rugbistii, precum si de
nivelul pregétirii sportive acestora.

e Capacitatile coordinative pot fi dezvoltate inca de la inceputul instruirii, durata lucrului
efectiv la fiecare varsta va depinde de nivelul pregatirii motrice a sportivilor si de obiectivele
fiecarei lectii de antrenament.

e Se recomanda ca accentul principal in folosirea mijloacelor pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative sd se pund pe perioada pregatitoare a antrenamentului sportiv anual, desi nu este
exclusa aplicarea lor si in celelalte perioade de pregatire.

e Mijloacele de dezvoltare a capacitatilor coordinative vor fi selectate in functie de calitatea
motrice care urmeaza a fi dezvoltatd cu o dozare strictd a efortului fizic pentru fiecare sportiv.

e Exercitiile pentru ridicarea potentialului coordinativ la inceputul instruirii vor fi simple,
urmand ca gradul de complexitate sd creascd odatd cu insusirea acestora, se vor implementa treptat
in procesul pregatirii fizice specifice si tehnico — tactice.

e Este necesar ca in cadrul procesului de antrenament sa se aplice exercitii cu inventar
nestandard ( mingi mai grele, mai mici sau mai mari, echipament pentru limitarea unor miscari etc.)
potrivit nivelul pregétirii motrice a sportivilor juniori. Acestea trebuie sa fie ciat mai diverse si
imbinate cu elemente de intrecere, iar accentul sa fie pus pe materialele care pot fi incluse in

executarea complexelor tehnico-tactice.
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ADNOTARE

Bragarenco Nicolae ,,Dezvoltarea capacititilor coordinative in cadrul pregitirii sportive a
rugbistilor juniori”: teza de doctor in stiinte pedagogie, Chisinau, 2016.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari practice, 124 pagini text de
baza, bibliografie 174 titluri, 6 anexe, 67 figuri, 11 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 9
lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: capacitati coordinative, pregatire sportiva, rugbisti juniori, modelare,
antrenament SpOFtiV.

Domeniul de studiu: stiinte pedagogice.

Scopul lucririi il constituie sporirea eficientei sistemului de pregatire a rugbistilor juniori,
in baza dezvoltarii directionate a capacitatilor coordinative.

Obiectivele cercetarii: 1. Studiul particularitatilor dezvoltarii capacitatilor coordinative in
procesul de antrenament al rugbistilor juniori. 2. Evaluarea nivelului pregatirii sportive al rugbistilor
juniori. 3. Determinarea continutului programei pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative ale
rugbistilor de 16-17 ani intr-un ciclu anual de pregatire. 4. Argumentarea experimentald a eficientei
aplicarii programei de dezvoltare a capacitatilor coordinative a rugbistilor de 16-17 ani.

Noutatea si originalitatea stiintificd rezidd in argumentarea stiintifici a eficacitatii
programei de pregatire a rugbistilor juniori, orientata spre formarea coordonarii motrice specifice
corespunzatoare exigentelor jocului de rugbi in activitatea competitionala.

Problema stiintifici importanti solutionati in domeniu consta eficientizarea procesului de
pregatire sportiva a rugbistilor juniori in baza formarii capacitatilor coordinative specifice activitatii
competitionale, care sa asigure obtinerea performantelor pregatirii sportive si a unui grad nalt de
realizare a acesteia in conditii de joc.

Semnificatia teoreticd a rezultatelor cercetdrii constd in formarea unui spectru larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregatire a rugbistilor juniori si a tehnologiei
dezvoltarii directionate a capacitatilor coordinative specifice necesare jocului de rugbi modern.

Valoarea aplicativa. Rezultatele obtinute pot fi un reper important pentru: modelarea
continutului si @ modului de organizare a procesului de pregatire a rugbistilor juniori; pregatirea
rugbistilor din cadrul cluburilor sportive si al scolilor sportive specializate; pregatirea profesionala a
specialistilor din institutiile de invatamint superior de profil.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarilor au fost implementate in
procesul de antrenament al rugbistilor juniori din cadrul cluburilor sportive din Republica Moldova

si din Romania.
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AHHOTANUA

Bparapenko Hwukogaii, «Pa3ButHe KOOpAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B CHOPTUBHOM
MOJITOTOBKE PErOMCTOB FOHMOPOBY, MCCEPTALIUS TOKTOpa MeJarornyeckux Hayk, Kummnsy, 2016.

CTpykKTypa auMccepTaldM: BBEICHHE, 3 TJIaBbl, OOIIME BBHIBOABI M peKOMeHmanuu, 124
CTPaHMI] OCHOBHOTO TEeKCTa, Oubnuorpadus u3 174 uCTOUYHUKOB, 6 TIPHIIOKEHUH, 67 PUCYHKOB, 11
Tabmui. Pe3ynbTaThl CCIIeOBaHUHI OMYOIUKOBAHbI B 9 HayYHBIX paboTax.

KitoueBble cii0Ba: KOOpIMHAIIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH, CIOPTHUBHAs MOATOTOBKA, perow,
IOHUOPBI, MOACTUPOBAHKE, CIIOPTUBHAS TPEHUPOBKA.

O0JacTh HccIeJOBAHMSA: T1E€1arornyecKue HayKHu.

Leap ucciaenoBaHus: mnoBblmieHHe 3(P(GEKTUBHOCTH CHCTEMbI TOJITOTOBKU PETrOMCTOB
FOHHOPOB [TOCPEACTBOM LIEJIEHAIIPABIEHHOTO PAa3BUTHSI KOOPAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

3agauun  wucciaenoBanusi: 1. V3yuuTh OCOOEHHOCTH pa3BUTHS KOOPAMHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTE B TPEHHUPOBOYHOM IIPOLIECCE PErOMCTOB IOHHMOPOB O MaTepuaiaM CIelUaTbHON
JTUTEpaTypel; 2. BBIABUTH ypOBEHb CIIOPTHBHOM MOJATrOTOBJICHHOCTH PErOMCTOB IOHHOPOB; 3.
Onpenenuts cofepaHHe MPOrpamMMbl Pa3BUTHS KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH B T'OJUYHOM
[IUKJIE TOATOTOBKH perouctoB 16 — 17 ner; 4. DkcrepuMeHTaIbHO 000CHOBATH 3(PPEKTHUBHOCTD
[IporamMMbl Pa3BUTHUS KOOPAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN y perouctoB 16 — 17 ner.

HoBu3Ha M OPUIMHAJIBHOCTL HCCJIEAOBAHHUS 3aKIIOYAEeTCS B HAyYHOM OOOCHOBAHUU
MpOrpaMMbl  TIOJITOTOBKH PErOMCTOB FOHMOPOB, HANpaBICHHOW Ha (OPMHpPOBaHHWE Y HHUX
cneun(UYecKux JBHUraTelIbHBIX KOOpPAMHAIMM, aJEeKBATHBIX TpPeOOBAaHUSM COPEBHOBATEIbHOMN
NeSITEIbHOCTH.

Hayunas npo6Jiema BbICOKOH 3HAYMMOCTH, pelIacMas B MCCIIECIOBAHNH, 3aKIIOYAETCs B
MOBBIIIEHUN SPPEKTUBHOCTH TMOATOTOBKM PErOMCTOB IOHHOPOB IOCPEACTBOM (OPMHUPOBAHUS
cenu(pUIECKUX COPEBHOBATEIBFHON JESITEIbHOCTH JIBUTATENBHBIX KOOPAWHAIMHA, CIOCOOHBIX
o0ecreynTh JOCTH)KEHHUE MOJAETH CIOPTUBHONW MOJATOTOBJIEHHOCTH M BBICOKYIO CTENEHb €€
peanu3aly B UTPOBBIX YCIOBUSX.

Teopernueckass 3HAYMMOCTH PE3YJIbTATOB HCCIENOBAHUS COCTOMUT B pacCIIMPEHHUU
CMEKTpa 3HAHUM O BapHMaHTaX COBEPIICHCTBOBAHMM CHUCTEMbI MOJTOTOBKH PErOMCTOB IOHHOPOB M
TEXHOJIOTUSX LIE€JICHANPABICHHOIO Pa3BUTHS HauOoyiee BOCTPEOOBAHHBIX B JTAHHOM BHJIE CIOPTa
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

IIpakTHyeckasi 3HAYMMOCTb. Pe3yiabTaThl HCCIEIOBaHHUS MOTYT OBITh HCIIOJIb30BaHbBI
MIpU: MOJICTMPOBAHUM COJEpPKaHUS U OpraHM3allK Mpoliecca MOATOTOBKH PErOMCTOB IOHHOPOB;
MOJITOTOBKE PErOMCTOB B CIOPTHUBHBIX KIy0ax M CHEIMAIM3HPOBAHHBIX INIKOJAX CIOPTUBHOTO
npouIs; TMOATOTOBKE CIEIMATUCTOB B MPO(UIBHBIX BBICIIMX YU€OHBIX 3aBEICHUSAX.

BHenpenue pe3yJbTaToB HcciegoBaHUs. Pe3ynbTaThl McciaeloBaHUS ObUIM BHEIPEHBI B
TPEHUPOBOUHBIM MpPOIECC PErOMCTOB IOHHMOPOB CIOPTHUBHBIX KiIyOoB PecnyOmmku Mongosa u

Pymbiaum.
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ANNOTATION

Bragarenco Nicolae ,, The development of coordinative capacities within the sports training
of junior rugby players”: PhD thesis in Pedagogical science, Chisinau, 2016.

The structure of the thesis: introduction, 3 chapters, conclusions and practical
recommendations, 124 pages basic text, bibliography 174 titles, 6 annexes, 67 figures, 11 charts.
The results are published in 9 scientific reasearches.

Keywords: coordinative capacities, sports preparation, junior rugby players, modeling, sports
training.

Field of the study: Pedagogical science.

The aim of research is the improvement of the training system efficiency of the junior rugby
players, on the basis of the targeted development of coordinative capacities.

The objectives of the research: 1. The particularities research of the coordinative capacities
development in the training process of junior rugby players; 2. The evaluation of the sports
preparation level of the junior rugby players; 3. The determination of the program content for the
development of coordinative capacities of the 16-17 years old rugby players in the preparation of
annual cycle; 4. The experimental demonstration of the development program implementation
efficiency of the coordinative capacities for the 16-17 years old rugby players.

The novelty and originality of the research consist in the scientific demonstration of
the training program efficiency of the junior rugby players oriented to the creation of specific
motor coordination corresponding to the exigencies of the rugby game in the competitive activity.

The scientific, important, solved issue in the domain consists in the sports training process
efficiency of the junior rugby players on the basis of competitive activity specific motor
coordination that will assure the model attainment of the sports training level and its high degree of
realization in the game conditions.

The theoretical significance of the research results consists in the formation of a large
spectrum of knowledge regarding the training system improvement of junior rugby players and the
technology of targeted development of coordinative capacities necessarily specific to the modern
rugby game.

The practical value. The results can be an important sign in the process of: the content
modeling and the training process organization of the junior rugby players; the preparation of rugby
players within the sports clubs and specialized sports schools; the specialists’ professional
preparation from the profile higher education institutions.

The implementation of scientific results. The researched results were implemented in the
training process of the junior rugby players within the sports clubs from the Republic of Moldova

and Romania.
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