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ADNOTARE

Bragarenco Nicolae ,,Dezvoltarea capacitatilor 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, 7 anexe, 67 figuri, 11 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 9
lucrari stiintifice.

Cuvintele-cheie: capacitati coordinative, pregatire sportiva, rugbisti juniori, modelare,
antrenament sportiv.

Domeniul de studiu: stiinte pedagogice.

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

Obiectivele cercetirii: 1. Studierea 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 la rugbistii de 16-17 ani.

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

Problema stiintificA importantd solutionati in domeniu constd in 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 inalt 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 a modului de organizare a procesului de pregatire a rugbistilor juniori; pregatirea
rugbistilor din cadrul cluburilor sportive si al scolilor sportive specializate; pregatirea
profesionald a specialistilor din institutiile de Invatdmint 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

Romania.



AHHOTAIIUA

Bparapenko Huxouaaii, «Pa3BuTHe KOOPIWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B CIIOPTUBHOMN
HOJITOTOBKE perOMCTOB IOHMOPOBY, TUCCEPTALIUS TOKTOPA Ielarorndeckux Hayk, Kummnes, 2016.

CTpyKkTypa AuccepTanMu: BBEJCHHE, 3 TJaBbl, OOIIME BBIBOABI W peKoMeHmarmu, 124
CTpaHUI] OCHOBHOTO TeKcTa, Oubnuorpaduu u3 174 UCTOYHUKOB, 7 IpUIOKEHUH, 67 PUCYHKOB, 11
Tabsmi. Pe3ynpTaThl MCCIe0BaHNi OITyOJUKOBAHBI B 9 HAyUHBIX paboTax.

KiroueBble cjI0Ba: KOOpPIMHAIIMOHHBIE CIHOCOOHOCTH, CIIOPTHBHAs IOJATOTOBKA, PEroOw,
IOHHOPBI, MOJICTTUPOBAHUE, CITIOPTUBHAS TPEHUPOBKA.

O0J1acTb HcCIeOBAHUSA: TI€1arOrMYECKUE HAYKH.

Henabp wuccienoBanms: ToBbIIICHHE 3()PEKTUBHOCTH CUCTEMBl IMOATOTOBKH pPErOHCTOB
IOHHOPOB TIOCPENICTBOM IIE€JICHANPABICHHOTO PAa3BUTHSA KOOPAMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEMH.

3agaun wuccaeaoBanus: 1. l3yuyurp OCOOCHHOCTHM pa3BUTUS KOOPIUHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEM B TPEHUPOBOYHOM IpOIlecce PErOMCTOB IOHHOPOB IO MaTepuanaMm CleluaibHON
auTepatypsl; 2. BBIABUTH YpOBEHb CIOPTHBHOM MOJATOTOBICHHOCTH pErOMCTOB IOHHOPOB; 3.
OnpenenuTth coiep)kaHue MPOrpaMMbl Pa3BUTHS KOOPIWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B TOJMYHOM
[IUKJIE TIOJTOTOBKK perouctoB 16 — 17 ner; 4. DxcnepuMeHTaIbHO 000CHOBATh 3(()EKTHBHOCTH
IIPOraMMbl Pa3BUTHS KOOPJAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH y perouctoB 16 — 17 ner.

HoBu3HA M OPUTHHAJIILHOCTH HCCJIEIOBAHUS 3aKIIOYaeTCd B HAay4YHOM OOOCHOBAaHUU
OpOrpaMMbl  MOATOTOBKH PErOMCTOB IOHMOPOB, HANpaBICHHOW Ha (OPMHPOBAHHE Y HHX
CHeU(pUUECKUX JBUTATEIbHBIX KOOPAMHALMMN, aJeKBaTHBIX TPEOOBAHUSAM COPEBHOBATEIbHOM
JIESITEIIbHOCTH.

Hayunas npo0JjieMa BBICOKOI 3HAYMMOCTH, pelIacMasl B MCCIEIOBAHUU, 3aKIHOYAETCs B
MOBBIIICHUH 3(PPEKTUBHOCTH TOATOTOBKH PErOUCTOB OHHUOPOB MOCPEACTBOM (POPMHUPOBAHUS
CHenM(pUIECKUX COPEBHOBATEILHON JESITENTPHOCTH JIBUTATEIBLHBIX KOOPJIMHAIMA, CITOCOOHBIX
o0ecreunTh JOCTHXKEHHWE MOJIENM CHOPTUBHOW MOJATOTOBIEHHOCTH W BBICOKYIO CTENEHb €€
pealin3anny B UTPOBBIX YCIOBUSIX.

TeopeTnyeckasi 3HAYUMOCTDH PE3YJIBTATOB UCCIEIOBAHMS COCTOUT B PACIIMPEHUH CIEKTpa
3HAHMA O BapHaHTaX COBEPIICHCTBOBAHMM CHCTEMbI TMOATOTOBKH pPErOMCTOB IOHUOPOB U
TEXHOJIOTHSIX IIeJICHANPABICHHOTO pa3BUTHA Hamboyiee BOCTPeOOBaHHBIX B JIAHHOM BHJE CIIOpTa
KOOPAMHALIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

IIpakTHyeckas 3HAYUMOCTb. Pe3ynbTaThl UCCIIEOBAHUS MOTYT OBITh WCIOJIB30BAHBI MPH:
MOJICIMPOBAaHUN COJEP)KaHWS M OpraHu3alMd Ipolecca IOATOTOBKH PpErOMCTOB IOHHOPOB;
MOJIFOTOBKE PErOMCTOB B CHOPTUBHBIX KIy0ax M CHEUUAIM3MPOBAHHBIX MIKOJAX CIIOPTUBHOIO
npouiIs; MOATOTOBKE CIEIMAINCTOB B IPOMMIHHBIX BBICIINX YIEOHBIX 3aBEJICHHSIX.

BHeapenue pe3yJbTaToB HcciegoBaHusi. Pesynbrarthl uccnenoBaHus ObLIM BHEIPEHBI B
TPEHUPOBOYHBII TpoOLeCC PErOMCTOB IOHHOPOB CIIOPTUBHBIX KiyOoB PecrmyOmmku MomnmoBa u

Py™mbiaum.



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, 7 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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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Antrenamentul sportiv este un proces
unitar, care se desfasoard dupd legile generale ale dezvoltarii performantei in functie de nivelul
aptitudinilor motrice, a capacitatilor intelectuale si a trasaturilor psiho-motrice a sportivilor.

Obiectivul principal al antrenamentului sportiv raimane intotdeauna cresterea limitelor de
adaptare a jucatorilor la eforturi fizice Inalte cu finalitate la atingerea randamentului maxim,
obtinut cu economie de efort si rezistenta la oboseala. [2, 26, 28, 29, 40, 65 si altii].

In ansamblul activitatii de educatie fizicd si sport, pregitirea sportivdi a juniorilor
constituie unul din sectoarele hotaratoare, atat pentru sportul de masa, cat si pentru cel de
performantd. Pregatirea sportiva a juniorilor este o problemd complexa, cu multe aspecte
specifice. Talentelor deosebite trebuie sa li se asigure un proces instructiv-educativ adecvat

Rugbiul de performanta, in opinia specialistilor din domeniu [2, 31, 32, 128, 132, 153,
154, 156, 157, 160, 161, 167, 174], solicita sportivilor sa depuna o munca intensa pentru a face
fatd sarcinilor efortului extrem de dificil, realizarea caruia presupune o concentrare maximala a
tuturor capacitdtilor fizice, morale, volitive si intelectuale.

in privinta capacitatilor coordinative, mijloacele, metodele si criteriile de apreciere a
sportivilor, apar in lucrarile existente ca niste Incercari unilaterale de analiza a acestora, de cele
mai multe ori fiind vorba de o abordare psihofiziologica in diferite contexte [59, 77, 104, 105,
112, 115, 126, 134, 135, 136, 137, 149, 150, 151, 163, 164, 169].

Conform datelor literaturii de specialitate, perioada de la 6-7 ani pana la 10-12 ani este
cea mai favorabild pentru dezvoltarea capacititilor coordinative. Cu toate acestea, practica
demonstreaza cd, pentru imbunatatirea acestei calitdti motrice se poate lucra §i cu sportivi care au
depasit aceasta categorie de varsta.

Capacitatile coordinative sint importante jocului de rugbi atit pentru adaptarea la
conditiile concrete de joc, cit si pentru realizarea unei replici motrice eficiente la actiunile
adversarului [32, p. 259].

Literatura de specialitate nu a acorda 0 importanta majora capacitatilor coordinative si
nici n-au fost efectuate cercetari referitoare la insusirea si perfectionarea calitatilor motrice si
pregatirii tehnice, prin prisma dezvoltarii acestei calitati motrice complexe.

Pornind de la cele mentionate, putem constata ca pentru teoria si metodica rugbiului sunt
de mare actualitate cercetarile referitoare la eficientizarea pregatirii sportivilor prin dezvoltarea

capacitdtilor coordinative, in cadrul antrenamentului specializat.



Scopul lucrarii il constituie cresterea 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 experimentalda a eficientei aplicdrii programei de dezvoltare a
capacitatilor coordinative la rugbistii de 16-17 ani.

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

Problema stiintifica importanta solutionatda in domeniu constd in 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 inalt de realizare a acesteia in conditii de joc.

Semnificatia teoretica a rezultatelor cercetarii 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
profesionald a specialistilor din institutiile de invatdmint superior de profil.

Aprobarea rezultatelor. Rezultatele cercetarii efectuate au fost prezentate in lucrari
expuse la conferinte stiintifice, simpozioane si in reviste de specialitate din tara si de peste
hotare, cum ar fi:

Conferinta stiintificd internationala a doctoranzilor ”Procese inovationale ale reorganizarii
educatiei fizice si sportului. Materialele conferintei stiintifice a doctoranzilor. Chigindu: Editura
USEFS, 2009, Editia VI, p. 7 —12;

Materialele congresului stiintific international ,,Sportul olimpic si sportul pentru toti”.
Editia a XV-a,Volumul-1, Chiginau, 12-15 septembrie, 2011, p. 198 — 203;

Conferinta stiintifica internationald a doctoranzilor, ,,Cultura fizica: problemele stiintifice

ale invatamantului si sportului”, Editia a VII-a, Chisinau, 16-17 noiembrie, 2012, p. 22 — 26;
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Revista stiintifico-metodica, Teoria si arta educatiei fizice in scoald, Chisinau, 2012, nr.4.

Stiinta culturii fizice. Chisinau, USEFS, 2012, nr. 12/4, p. 20 — 25;

THE ANNALS OF THE “STEFAN CEL MARE” UNIVERSITY Physical Education and
Sport Section The Science and Art of Movement. Suceava, 2014, P. 77;

Materialele conferintei stiintifice internationale consacrate zilei mondiale a calitatii
Chisinau: Editura USEFS, 14- 15 noiembrie 2014, p.108 — 115;

Stiinta culturii fizice. Chisinau, USEFS, 2015, 22/2, p. 14 — 21,

Stiinta culturii fizice. Chisinau, USEFS, 2015, 23/3, p. 17 — 27.

Sumarul compartimentelor tezei

Capitolul | ,,Repere actuale privind pregatirea sportiva a rugbistilor juniori” al tezei
este dedicat sintezei literaturii de specialitate ce tine de aspectele generale ale antrenamentului
sportiv. modern, in general, precum si tendintele de baza si cdile de pregatire sportiva a
rugbistilor de 16 - 17 ani pe plan national si international, in special. Sunt scoase in evidenta
prioritatile si neajunsurile sistemului de instruire a jucatorilor de rugbi, in deosebi a rugbistilor
juniori. Prin prisma lucrarilor de specialitate si a opiniilor specialistilor din domeniu, sunt
descrise particularitatile pregatirii motrice a rugbistilor de performanta, fiind clar indicat rolul
preponderent al compartimentului dat in atingerea performantelor sportive. In acelasi context,
sunt analizate capacitatile coordinative, care sunt absolut necesare jucatorilor de rugbi.

1

Capitolul 11, , Evaluarea nivelului pregatirii sportive a rugbistilor juniori” include
rezultatele experimentului constatativ, care vine sd demonstreze nivelul insuficient al pregatirii
motrice si tehnico — tactice, in general si al capacitatilor coordinative, in special a rugbistilor de
16 — 17 ani din Republica Moldova. In urma implementrii chestionarului sociologic si testarii
capacitatilor coordinative s-a demonstrat in mod experimental, ca rugbistii juniori supusi
testarilor au un nivel modest ce tine de compartimentul pregatire fizica si in mod special a
calitatilor coordinative. Comparand rezultatele selectionatei de aceasta virsta cu mediile pe tara si
rezultatele grupei experimentale s-a scos in evidentd necesitatea sporirii potentialului pregatirii
sportive a echipei in general si a fiecarui rugbist in parte in cadrul pregatirii la aceasta varsta.
Capitolul 111, , Argumentarea experimentala a eficientii dezvoltarii capacitatilor
coordinative in pregatirea rugbistilor juniori” prezinta rezultatele experimentului pedagogic de
baza, care demonstreaza clar eficienta dezvoltdrii capacitatilor coordinative in procesul de
instruire a rugbistilor de 16 -17 ani. Metodologia experimentala aplicata a contribuit la sporirea

nivelului tuturor indicilor cercetati ce vizeaza pregatirea motrice, tehnico — tactica, precum si

pregatirea coordinativa a rugbistilor cuprinsi in experimentul pedagogic.
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Se propun un sir de acte normative privind planificarea antrenamentului sportiv al
rugbistilor juniori, indicand caile de optimizare a acestuia in baza aplicarii mijloacelor de
dezvoltare a capacitatilor coordinative in procesul de instruire.

Rezultatele inregistrate au fost destul de impunatoare din punct de vedere cantitativ, si
calitativ, atat pentru intreaga echipa, cat si pentru fiecare jucator in parte.

in concluzii generale. A fost argumentatid experimental eficientizarea din punct de
vedere metodologic pregatirea sportivd a rugbistilor juniori In baza dezvoltarii directionate a
capacitatilor coordinative in procesul de antrenament, care, la rindul sau a influenta asupra
performantei sportive.

in anexe sint prezentate: chestionarul sociologic, planul anual de pregatire, planul
mezociclu de pregatire, microcicluri de pregatire, modele operationale pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative, grafice privind dinamica indicilor motrici in dependentd de postul de

joc, acte de implementare a programei experimentale .

12



I. REPERE ACTUALE PRIVIND PREGATIREA SPORTIVA A RUGBISTILOR
JUNIORI

1.1 Antrenamentul sportiv ca proces pedagogic in pregatirea rugbistilor la nivel de juniori

Conceptul de antrenament sportiv, in viziunea diferitilor autori, cunoaste diverse definitii,
precum: ,,antrenamentul este un proces pedagogic ce asigura perfectionarea intr-un anumit sport,
ridicarea capacitatii generale de lucru al organismului §i pregateste omul pentru munca si
apdrarea patriei $i se realizeaza prin efectuarea exercitiilor fizice sistematice in conditiile unui
regim de igiend si control medical” ,Krestovnikov A.N. [60, p. 65] , sau, ,,antrenamentul sportiv
este un proces pedagogic de educare si instruire a sportivului si nu un proces de dresaj”, Ozolin
N.G. [148, p.47], in timp ce altii considera ca ,,antrenamentul sportiv este un proces pedagogic
de educare a sportivilor, de initiere si perfectionare intr-o ramura de sport, in cadrul caruia
exercitiile fizice sunt predate metodic, insusite creator, organizate in conditii igienice, sub un
permanent control medical, psihologic si sociologic, in vederea obtinerii performantelor
maxime” Siclovan 1. [83, p.7-8], sau ca ,,antrenamentul sportiv este procesul planificat al
pregatirii sportivilor in vederea realizarii unor rezultate superioare” Harre D. [58, p.12].

Un alt specialist de valoare cum este cercetatorul Matveev L.P. [61, p. 335] defineste
antrenamentul sportiv ca fiind ,,pregétirea fizica, tehnico-tactica, intelectuald, psihica si morala
prin intermediul exercitiului fizic”, Manno R. [62, p. 137] defineste antrenamentul sportiv ca
,,un proces complex de interventie, al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub o
forma simpld sau inlantuita, pentru un individ, un grup sau o echipa, si care vizeaza dezvoltarea
calitatilor fizico-psihice, permitand atingerea unor performante sportive maxime, tinand cont de
potentialitatile subiectului, grupului sau echipei” iar, Hahn E. [57, p.17] considerda ca
,antrenamentul sportiv este un proces complex si planificat, la capdtul caruia se cer atinse
obiective de performantd, iar din punct de vedere medical si biologic, repetarea sistemica a
exercitiilor trebuie planificatd sa evolueze crescator, in functie de obiectivul de adaptare
functional si morfologic”.

Dragnea A., Teodorescu S.M. [40, p. 155] definesc antrenamentul sportiv ca fiind ,,un
proces complex desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului
la eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in concursuri’.

Potrivit parerii lui Bompa T. [10, p. 11], ,,antrenamentul sportiv este in primul rand o
activitate sportiva sistematica de lunga durata, gradualizata in mod progresiv si individual”

De asemenea, apare in evidentd intr-un numar mic de lucrari descrierea antrenamentului

sportiv din punct de vedere biologic, psihologic, pedagogic [1, 10, 36, 38, 62].
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Specialistii din domeniul medicinii sportive definesc antrenamentul ca fiind , totalitatea
solicitarilor organismului care determind adaptarea functionald si morfologica a acestuia,
exprimata in final prin cresterea capacitatii de efort” [33, 42, 44, 66, 99, 123].

Abordarea antrenamentului sportiv ca sistem didactic creeaza conditii mai adecvate de
analizare — predare — interventie asupra factorilor favorizanti ai performantei. In sensul cel mai
general, dupa mai multi autori sistemul ,,reda un ansamblu de doud sau mai multe elemente care
formeaza un tot unitar” [38, 85].

Se poate spune ca antrenamentul sportiv la juniori este un proces de instruire si educare a
sportivilor in vederea participarii lor la competitiile sportive, cu un grad sporit de eficienta si
formarii lor pentru marea performanta. Antrenamentul sportiv reprezinta principalul mijloc de
pregatire a sportivilor in vederea participarii la competitii si realizarea performantelor planificate
(colective si individuale de promovare).

Abordarea procesului de instruire in acest domeniu a tinerilor de 16-17 ani este foarte
complexd, avand la baza si legile anatomo -fiziologice si biomecanice [42, p.112], care
actioneaza pe baza unor cerinte psihopedagogice si sociologice [46, 47], desfasurat pe metode
generale si specifice [26, 27, 86].

Majoritatea autorilor considera ca factorii antrenamentului sportiv sunt urmatorii: factorul
fizic, factorul tehnic, factorul tactic, factorul pregatirii teoretice si factorul pregatirii psihologice
[25, 70, 83, 85, 86], la care alti autori [36, 38, 67] adauga si factorul pregatirii biologice pentru
concurs.

Alexe N. [1, p. 90] considera ca factorii fizic, tehnic si tactic sunt cei trei factori de esenta
motrica si ca factorii pregatirii teoretice si psihologice sunt factorii de esenta intelectuala.

Din punct de vedere terminologic, referitor la cei trei factori de esentd motrica, autorii
Colibaba-Evulet D. si Bota 1. [29, 30] propun a utiliza urmatorii termeni:

a) factorul fizic cu componentele sale: capacitatea fizica si pregatirea fizica;

b) factorul tehnic cu componentele sale: tehnica de joc sau sinonimele (tehnomotricitate,
comportament tehnic, capacitate tehnica, tehnica motrice) si pregatirea tehnica;

c) factorul tactic cu componentele sale: tactica jocului si pregatirea tactica.

Termenii de pregatire fizica, pregdtire tehnicad si pregatire tacticd sunt considerati
componente ale modelului de pregétire, de care se ocupa strategia instructionala.

Factorul fizic a fost obiectul de studiu a multor specialisti din domeniul educatiei fizice si
al sportului [36, 64, 66, 68, 73, 81, 83, 86, 87] care, prin pregétirea fizica inteleg un sistem de

masuri prin care se asigura capacitatea functionald a organismului, dezvoltarea calitatilor motrice
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de baza si specifice, dezvoltarea indicilor morfofunctionali perfectionarea priceperilor si
deprinderilor motrice si o buna stare de sandtate.

Colibaba-Evulet D. si Bota I. [29, p.12] propun utilizarea in literatura de specialitate a
termenului de “capacitate fizicd” in loc de pregatire fizica, argumentand acest fapt prin doud
motive:

e notiunea de capacitate este o componentd observabild a modelului de joc si se distinge
printr-un comportament performantial demonstrat, iar pregatirea fizica este o componenta a
modelului de pregétire de care se ocupad strategia instructionala;

e capacitatea fizicd a unui sportiv este asemuita cu potentialul global de efort al unui sportiv,
datorita cdruia acesta reuseste sd indeplineascd in mod constant sarcinile de joc si care are 5
elemente subordonate: resursele energetice, dimensiunile somatice, capacitatea functionala si de
refacere, motricitatea.

Referitor la elementele de continut ale factorului fizic unii specialisti din domeniul
antrenamentului [1, 38, 40, 87] considera ca elementele de continut ale pregatirii fizice sunt
urmatoarele: indicii morfofunctionali, calitatile motrice si priceperile si deprinderile motrice.

Alti autori [29, 30], sustin ca elementele subordonate capacitatii fizice sunt: starea de
sdndtate, inzestrarea somaticd, motricitatea, psihomotritatea si capacitatea functionala.

Referitor la pregatirea fizica in viziunea unor specialisti [37, 64, 66, 77, 85, 86, 87, 95,
97, 98, 99, 140, 142, 143, 144], are doua laturi de baza: pregatirea fizica generalda (P.F.G.) si
pregatirea fizica specifica (P.F.S.), la care altii [1, 51] le numesc altfel - pregatirea fizica
multilaterald si pregatirea fizica speciala.

Pregétirea fizica generald este definitd de Motroc 1. [67, p. 69] astfel: “pregatirea fizica
generala asigura dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a capacitatii functionale a organismului
in general, imbogateste fondul general de deprinderi motrice, asigurd dezvoltarea armonioasd a
indicilor morfofunctionali ce conditioneaza practicarea unei ramuri de sport™.

Referitor la pregdtirea fizica multilaterala existd urmatoarele opinii pregatirea fizica
multilaterald se realizeaza diferentiat, potrivit solicitarilor pentru fiecare ramura de sport in parte
si mijloacele folosite sunt selectate corespunzator capacitatilor morfofunctionale si motrice ale
sportivului [51, p. 41].

Referitor la pregatirea fizicd specifica putem mentiona:

a) pregatirea fizica specifica cuprinde acele exercitii, actiuni motrice §i miscari care
incorporeaza in forma si continutul lor parti, faze sau momente din exercitiile din concurs, sau

laturi esentiale foarte apropiate de acestea [87, p. 73];
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b) pregatirea fizicad specifica asigurda o imbinare armonioasd si unitara a calitatilor si
deprinderilor motrice specifice fotbalului cu cerintele de dezvoltare concreta a tehnicii si tacticii
jocului [29, p. 89].

Referitor la pregatirea fizica speciala se afirmad ca se adreseazd segmentelor, grupelor
musculare sau calitdtilor motrice deficitare, care reclama o formd de pregétire speciald pentru
redresarea lor; pregatirea fizica speciala nu trebuie sa fie neaparat si specifica.

O opinie originala despre laturile pregatirii fizice 0 au autorii Colibaba-Evulet D. si Bota
I, [29, p. 89] care sistematizeaza capacitatea fizica in trei tipuri fundamentale: capacitatea fizica
generala - C.F.G., capacitatea fizica selectiva - C.F.S. si capacitatea fizica specifica - C.F.Sp.
Toate cele trei tipuri ale acesteia au cinci elemente principale subordonate: starea de sanatate
inexorabild, componenta somaticd, componenta motricd, componenta psihomotricd si
componenta functionala.

Consideram ca este necesar sa subliniem urmatorul fapt: capacitatea fizica specifica este o
componentd a modelului de joc (originalului), iar pregatirea fizica specifica este o componenta a
modelului de pregétire, intre aceste doud componente existand o stransa corelatie.

Epuran M., si colab. [45, 46, 49] evidentiaza faptul cd pregatirea fizica are urmatorul
continut psthic:

a) fondul aptitudinal: aptitudini psihomotrice, coordonarea generald si segmentara,
chinestezia, schema corporald, lateralitatea, echilibru static si dinamic, viteza de reactie, de
repetitie si de executie, orientarea si perceperea miscarilor in spatiu, coordonarea perceptiv-
motricd, ideomotricitatea si aptitudinile motrice mari (viteza, rezistenta, forta si mobilitate);

b) capacitatea de autoapreciere;

c) increderea in fortele proprii;

d) capacitatea reglarii voluntare a actiunilor si capacitatea de efort voluntar, perseverenta,
suportarea durerii etc.

Toti specialistii din domeniul sportului, inclusiv ai rugbiului, recunosc importanta
pregatirii fizice. Majoritatea din ei [2, 12, 22, 23, 32, 51, 63, 73, 95, 122, 124, 167] afirma ca
pregatirea fizica este unul din factorii de baza ai antrenamentului sportiv, suportul indispensabil
realizarilor tehnico-tactice in cadrul jocului, baza pe care se sprijind instruirea sportiva,
determind randamentul in antrenamente si concursuri, este pivotul pentru celelalte componente
ale antrenamentului.

In plus, Badea D. [2, p. 23] considerd ca este imperios necesar pentru juniori sa se

intocmeasca programe speciale de pregatire fizica pentru acasa.
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Este cazul sa ne referim si la aspectul tehnic a pregatirii al sportivilor juniori in diferite
ramuri sportive.

Din punct de vedere terminologic, unii autori [13, 38, 83, 84, 85, 129, 147] utilizeaza
termenul de pregatire tehnica, altii [1, 86] utilizeaza termenul de factorul tehnic, ceilalti [24, 28,
29, 31, 32] folosesc termenul de tehnica de joc, dind si urmatoarele sinonime: tehnomotricitate,
comportament tehnico-motric, comportament tehnic, capacitate tehnica sau tehnica motrice.

La definirea notiunii de tehnica putem evidentia faptul ca autorii [39, 83, 152] sustin ca
tehnica reprezintd ansamblul (sistemul) de deprinderi motrice specifice in forma si continut
(structuri motrice), efectuate rational si economic, in vederea obtinerii unui randament maxim in
competitii; Motroc 1. [67, p. 78] considera ca tehnica este in principal, modalitatea de a te servi
de minge in diferitele situatii de joc; Colibaba-Evulet D. si Bota I. [28, 29] definesc tehnica ca
fiind sistemul de miscari integrate sau o inlantuire de miscari partiale (acte, gesturi, priceperi,
deprinderi) specializate si automatizate, cu ajutorul carora rezolvam scopul si sarcinile de atac si
apdrare ale jocului; in esenta, tehnica contureaza structura motrica a fiecarui joc sportiv in parte,
iar eficienta ei este direct legatd de capacitatea performantiald a fiecarei echipe (jucdtor) in parte.

Importanta tehnicii este scoasd 1n evidentd astfel: tehnica este importantd prin
economismul miscarilor si eficacitatea acesteia [38, p. 281]; in jocurile sportive, tehnica
influenteazd Tn mod prioritar solutionarea situatiilor complexe de joc [1, 67] importanta tehnicii
se reflecta prin influenta pe care o exercita asupra celorlalti factori, mai ales asupra celui tactic
[32, 86].

Referitor la caracteristicile tehnicii, autorii [27, 32, 132, 133] mentioneaza urmatoarele
caracteristici ale tehnicii: viteza de gindire si realizare, abilitatea tehnicd in regim de viteza,
spectaculozitatea, dificultatea, tehnica mascata, evolutiva, stiintifica, perfectibila, perceptibila,
accesibila, pe suprafete mici.

Majoritatea autorilor [25, 29, 38, 83] considera ca principalele componente ale tehnicii
sunt elementele si procedeele tehnice.

La definirea elementelor tehnice, desi autorii se refera la acelasi aspect, formuleaza diferit
definitia. Astfel putem cita:

a) Motroc I. [67 p. 80]: “gesturile motrice specifice jocului”;

b) Alexe N. [1 p. 93]: “structuri fundamentale, cele care compun tesatura concursului si
care constituie obiectivul procesului de invatare si perfectionare:

c) Colibaba-Evulet D., Bota 1. [28, 29]: “categorii generale de miscari care faciliteaza

rezolvarea scopului si sarcinilor globale ale jocului”.
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Privitor la procedeele tehnice, specialistii considera ca acestea sunt concretizarea si
adaptarea elementelor tehnice la modalitatile concrete, Constantin V. [31, 32]; modalitdtile
concrete de realizare a elementelor tehnice, Motroc 1. [67, p.80 ], actiunile motrice concrete prin
care elementul tehnic se valorifica in desfasurarea jocului, Alexe N. [1, p. 93]; structura motrice
concreta sau un mod particular de efectuare a elementului tehnic, [38, 67]; procedeul tehnic se
distinge prin structurd motrice de organizare interna invétata si perfectionatd pana la automatism,
Colibaba-Evulet D., I. Bota 1. [29, p. 12].

Toti autorii citati mai sus evidentiaza faptul ca un element tehnic poate fi realizat printr-
un numdr mai mare de procedee tehnice.

Opiniile referitoare la stilul tehnic si maiestria tehnica sunt urmatoarele:

e stilul constituie modul particular (amprenta personald) de efectuare a unui procedeu
tehnic; desi se respectd mecanismul de bazd al procedeului respectiv, totusi particularitdtile
morfologice, functionale, psihice se intiparesc asupra executiei; stilul se manifesta la sportivi de
inalta clasa si are drept rezultat efectuarea eficienta a unui anumit procedeu, Dragnea A. [38, 40,
411,

e maiestria tehnicad este consideratd ca un sistem de structuri gestuale (motrice), efectuate
economic in vederea obtinerii unui rezultat maxim in conditiile dificile ale competitiei,
Verhosanski 1. [108, 109, 110].

Unul din componentele de bazad in pregatirea sportiva la diferite varste este pregatirea
tactica, care in literatura de specialitate este tratatd de diferiti specialisti in mod diferit.

Spre exemplu, autorii Matveev L. si Novicov A. [64, 140] sustin ca “pregatirea tactica
poate fi definitd pe scurt ca arta desfasurarii luptei sportive”.

Unii autorii [32, 67, 146] considera ca tactica de joc reprezintd “totalitatea actiunilor
individuale si colective, organizate si coordonate unitar si rational, atat in atac, cat si in aparare,
in limitele regulamentului de joc si al eticii sportive, in scopul obtinerii victoriei, valorificand
calitatile si particularitatile jucatorilor proprii, precum si lipsurile din pregatirea adversarilor”.

Aproximativ aceeasi viziune, in acest sens, o au Matveev L., Novicov A., [64], Triboi V.
[97], care sustin ca tactica reprezintd “activitatea (totalitatea actiunilor) prin care un sportiv
bune in conditiile si in fata unor adversari diferiti”.

Specialistii romani Siclovan 1. [83, p. 40] si Dragnea A. [39, p. 301] definesc tactica de
joc drept “un sistem de principii, idei, reguli de abordare a competitiilor de catre sportiv, prin
care 1si valorificd toate capacitdtile tehnice, fizice, psihologice in vederea rezolvarii situatiilor

problematice create de adversari, coechipieri si ambianta, pentru obtinerea succesului”.
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Destul de clar este definita tactica sportiva de catre Teodorescu L. [96], care considera
aceasta “reprezintd succesiunea si dinamica in actiunile jucdtorilor impuse de jocul in sine,
totalitatea fazelor si variantelor de asezare 1n teren, cu ajutorul carora actioneaza fiecare jucator
sau echipa, atat in atac cat si in aparare”.

Tactica sportiva se fundamenteaza pe capacitate cognitiva, abilitate tehnica, pregatire
fizica, capacitate de discernere si decizie, este conditionatd de principii, idei, norme, regulamente
si are drept rezultat comportament optim in concursuri [40, p. 303].

Componentele tacticii in viziunea autorilor [1, 38] sunt urmatoarele: conceptia tactica,
principiile tactice, planul tactic, sistemul de joc si actiunea tactica.

Conceptia tactica reprezintd un sistem de principii, idei, reguli si norme relativ stabile,
elaborate in vederea participarii cu succes la competitii [39, 41], iar conceptia de joc include
planul de joc elaborat pentru o situatie concreta [1, p. 100].

Oancea V. [68, p. 101] defineste conceptia de joc ca fiind sistemul cunostintelor si
deprinderilor, precum si interpretarea specificd a factorilor de joc, printr-o atitudine si actiune
convergenta a jucatorilor, in vederea randamentului competitional.

Alti autori [26, 38] mentioneaza rolul planului tactic in pregatirea sportiva, care poate fi
definit ca ansamblul masurilor stabilite in vederea rezolvarii problemelor tactice ridicate de
pregatirea si desfasurarea actiunilor de atac si aparare.

Referitor la actiunea tacticd in literatura de specialitate exista urmatoarele opinii:

Alexe N. [1, p. 279] afirma ca actiunea tactica este componenta de baza a factorului
tactic, care se manifesta intr-o forma combinata, intrucat este alcatuita, in egala masura, din
calitati fizice, psihice si deprinderi motrice si include un sistem de structuri care se rezolva mai
intai mental si apoi motric; deprinderea tactica reprezinta ansamblul migcarilor automatizate,
structurate Intr-o anumitd succesiune, prin care se rezolva o sarcind tactica §i se caracterizeaza
prin precizie, ritmicitate i similititudine.

Unii specialisti [26, 27, 38] considera actiunile tactice instrumentele de realizare a
planului tactic si conceptiei tactice, cu alte cuvinte sunt componentele concrete ale tacticii;
actiunile tactice se prezintd ca structuri inlantuite, denumite combinatii, scheme si initiative
individuale, efectuate in scopuri tactice bine determinate.

Colibaba-Evulet D. si Bota I. [29, p. 87] considera ca cel mai important criteriu de
sistematizare a tacticii de joc este cel care-i desemneaza structura si functionalitatea in joc,
pregatind-o pentru a fi preluata de procesul de instruire; 1n acest sens elementele importante sunt:

a) compartimentele de joc: atac si aparare;

b) caracterul actiunilor: individuale, colective si de echipa;
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c) grupele de actiuni: fara minge, cu minge, intre 2-3 jucatori si cu intreaga echipa;
d) varianta de actionare si regim de solicitare: mai multe solutii pentru aceeasi situatie de
joc; solutii variabile in functie de comportamentul adversarului.

Ca nota definitorie referitoare la factorii antrenamentului, tindnd cont de stransa
interdependenta dintre acestia, trebuie evidentiatd necesitatea abordarii lor simultane in cadrul
procesului de antrenament.

Prin urmare, succesul pregatirii sportive, inclusiv si a sportivilor juniori, depinde in mare
masura de faptul cum sunt tratati toti factorii antrenamentului sportiv. La diferite virste, ponderea
acestora este diferitd, fapt ce va fi indicat cu strictete in documentele de planificare, organizare si

desfasurare a procesului de instruire.

1.2 Tendinte actuale ale perfectionirii sistemului de pregatire a rugbistilor

Rugbiul se defineste ca sport colectiv de lupta, cu continut motric variat si bogat, avand
valente formative integrale. In acest joc sportiv se imbina ratiunea si pasiunea, respectiv tehnicul
si umanul, astfel, nu reduce jucdtorul la o masind biomecanicd, bioenergetica, vazutd
bioinformational conform teoriilor la moda, definind si modeland personalitatea acestuia
Jucatorul de rugbi prezintd, in acelasi timp, relativa “rigiditate” a sferei tehnico-tactice cat si
curajul, entuziasmul, spiritul de sacrificiu, necesar integrarii in echipa si joc Badea Dan [2, p.5].

Despre jocul de rugbi s-au expus mai multi specialisti ai domeniului, caracterizindul ca
fiind un joc spectaculos, un joc al adevaratilor barbati.

Astfel, autorul francez Pulain R. [153, 174], mentioneaza faptul ca rugbiul este un joc
sportiv, care se cultiveaza pe toate continentele. Aparitia jocului tine de aproximativ 300 de ani
in urma si a fost infiintat in Anglia, care repede a devenit popular si s-a raspandit in toata lumea.
Chiriac R. [127, p.110] mentioneaza ca acest joc sportiv dezvolta asa calitati fizice de baza cum
este viteza, forta, dibacia, educa barbatia, colectivismul, contribuie la dezvoltarea altor probe
sportive (atletismul, lupta, jocurile sportive)

Privind acest joc un martor ocular francez Talizin A.M. [157, p. 96] spunea: ,,daca
englezii joaca cu un asa interes acest joc, atunci mii stragnic a ma gandi ce atitudine au ei fata de
un lucru serios”.

Autorii Haihema E.S. si Haihema V.J. [160, p. 16] considera ca rugbiul este un joc
complicat din punct de vedere tehnic si bogat in miscari neasteptate, care sunt pe placul
jucatorilor si spectatorilor.

In jocul de rugbi este apreciat atat zborul unei linii de treisferturi, fluiditatea unei pase

speciale, cat si latura emotionald, deoarece cand “asisti la un meci duminical, unde doud echipe
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se urmaresc timp de 80, in frig si Tn noroiul unei zile de iarnd, rugbiul devine o prescurtare a
aventurii umane” [Herrero D. — “Pasion ovale™].

Rugbiul modern a aparut in 1823, in Anglia, orasul Rugbi, la colegiul din localitate, iar
parintele lui se numeste William Webb Ellis. De atunci si pana in prezent, jocul de rugbi a avut o
evolutie ascendenta, mai ales in ultimul deceniu, cand acesta a devenit unul profesional, fiind
practicat de majoritatea tarilor europene, de cei din Asia si continentul sud american. Este un joc
fara discriminare, fiind accesibil femeilor farad diferentieri regulamentare. In tarile cu un rugbi
mai dezvoltat, la nivel de copii, sunt numeroase echipele mixte.

Rugbiul se joacd sub mai multe forme, raspunzand unui spectru larg de necesitati, si
anume : R XV — 15 jucatori, R XIII — 13 jucatori, R VII — 7 jucatori. Observam ca numarul de
jucatori este diferit, dar in conditiile unui teren de joc identic, ca dimensiuni §i marcaje,
regulamentul fiind aseméanator in punctele esentiale, remarcandu-se multilateralitatea pregatirii
unui jucator de rugbi. Totodata, reiese si aspectul de implinire a angajamentului colectiv cu cel
individual, astfel ca o echipd se exprima prin aportul fiecarui jucator, iar fiecare jucator se
manifesta in contextul sustinerii de catre parteneri. Aceasta corelatie capata accente diferite in
functie de forma de joc [2, 31, 89, 155].

O particularitate esentiala, care diferentiaza jocul de rugbi de celelalte jocuri sportive,
subliniind complexitatea acestuia, consta in posibilitatea manevrarii balonului atdt cu mdna, cat
si cu piciorul, deosebind forme de joc la mana (jocul grupat — penetrant si jocul desfasurat),
precum si forma de joc cu piciorul.

Spre deosebire de alte jocuri sportive, regulamentul ce guverneaza jocul de rugbi prezinta
dificultati pentru neinitiati. El poate fi usor de inteles daca plecdm de la criteriul ratiunii morale
care sta la baza fenomenului rugbistic si enuntam cateva reguli simple [31, 155, 157, 166, 167]:

» se paseaza cu mana doar spre napoi;

» se transmite balonul cu piciorul in orice directie;

» orice jucator aflat inaintea balonului se afla ““ afara din joc”;

» orice actiune asupra adversarului se realizeaza doar de asupra purtatorului de balon, de la
nivelul umerilor in jos, cu bratele, palma fiind deschisa;

» punctele se Inscriu cu mana (incercare) sau cu piciorul (lovitura de picior asezata, lovitura
de transformare si lovitura de picior cazuta).

De aici rezulta scopul jocului de rugbi care vizeaza obtinerea victoriei prin marcarea a cat
mai multe puncte prin modalitati enuntate mai sus. [127, 155, 156, 157]

Originalitatea jocului de rugbi se reflecta prin urmatoarele:

# autorizeaza contactul colectiv frontal;
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¢ permite atingerea balonului cu orice segment al corpului;
¢ permite deplasarea cu balonul fara restrictii si fara conditiondri de manipulare;
¢ interzice transmiterea balonului cu mana unui partener situat in fata purtatorului de balon.

Intrucat multitudinea si complexitatea problemelor antrenamentului sportiv modern
necesita eforturi mereu crescande din partea sportivilor, iar capacitatea de adaptare a
organismului se apropie de limitele superioare, se impune elaborarea unor normative stiintifice la
cel mai 1nalt nivel, aplicabile in procesul de antrenament sportiv [75, 118, 120, 122, 128, 133,
145, 146].

Progresul in domeniul stiintelor pedagogice, biologice si tehnice a permis o revolutie n
tehnologia antrenamentului. Stiintele tehnice, asociate cu cibernetica si tehnologia didactica, au
condus la asistarea pregatirii sportivilor prin calculator sau simulator.

In aceste conditii, obtinerea performantei sportive maxime este posibili numai daci
antrenamentul sportiv este total, iar desfasurarea lui se bazeazd pe cele mai noi orientari ale
stiintei sportului.

Asadar, performanta sportiva oglindeste rezultatul deosebit obtinut de un sportiv sau o
echipa intr-o competitie sportiva [8, 48, 107].

Tinand cont de aceste considerente, trebuie sd vedem care sunt cadile de perfectionare a
antrenamentului sportiv care, in final, vor duce la obtinerea performantelor sportive.

In literatura de specialitate, autorii [1, 38, 62, 64, 69, 90, 125, 145, 158] sustin ca
principalele cdi de perfectionare a antrenamentului sportiv sunt prezentate sub urmédtoarele
aspecte:

- planificarea procesului de pregatire;

- mijloacele si metodele de antrenament;
- efortul fizic si dinamica acestuia;

- evaluarea si controlul activitatii,

- mijloace netraditionale de antrenament.

Orice proces de instruire se bazeaza pe o serie de documente de planificare care asigurd o
continuitate si o ritmicitate optimd pregatirii. In acest sens, teoria antrenamentului sportiv
consemneaza o serie de formulari privind planificarea procesului de pregatire a sportivilor [1, 21,
37,58, 72, 83].

Dupa Colibaba-Evulet D. si Bota I. [28, 29, 30], planificare “inseamna, mai intii de toate,
stabilirea categoriilor de obiective instructionale si esalonarea lor pe intervale de timp bine
determinate”.

Bompa T. O. [5, 8, 9, 10] este de parerea ca o buna instruire, desfasuratd pe baze
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stiintifice, are la bazd un program de pregatire bine organizat si planificat, aspect care elimind
hazardul si confera un scop fiecarui lucru intreprins. Acelasi autor sustine ca planul de pregatire
trebuie sd fie simplu, sugestiv, flexibil si bazat pe performantele sportivilor obtinute la testari sau
competitii, pe progresul tuturor factorilor de pregatire si sd tind seama de calendarul
competitional.

De-a lungul activitatii sale, antrenorul “opereazd” cu o serie de documente de planificare
(macrociclu, mezociclu, microciclu, planul lectiei de antrenament), cu ajutorul carora incearca sa
dirijeze desfasurarea procesului de pregétire a sportivilor.

De asemenea, in elaborarea planurilor de pregatire, antrenorul trebuie sa tind seama de
“caracterul ritmic al functiilor vitale” care are o insemnatate deosebita in obtinerea performantei
sportive [43, 44]. In jocul de rugbi, ca si in celelalte ramuri sportive, planificarea constituie un
document de lucru al antrenorului si este, cu atat mai valoroasa cu cat este mai concret alcatuita.

Cel mai important moment in elaborarea documentelor de planificare este cel
premergator intocmirii graficelor, atunci cand antrenorul judeca organizat si metodic echipa lui si
concretizeaza pe hartie gandurile de viitor [2, 125, 132]. Conform aceluiasi autor, “cea mai buna
planificare este cea la care lucrezi pana la incheierea actiunii respective”.

Aceiasi autori recomanda ca la intocmirea documentelor de planificare, antrenorul sa tina
seama de o serie de operatiuni metodice, printre care se numara:

o fixarea obiectivelor de performanta;

¢ analiza echipei;

o fixarea obiectivelor generale de antrenament;

¢ intocmirea graficului periodizarii antrenamentului.

De asemenea, procesul de pregatire nu mai poate avea loc fard o minutioasa planificare
(de perspectiva si curentd) si fara o profunda gandire metodico-stiintifica a antrenorului [28, 29].

Chiar daca rugbiul este un joc sportiv colectiv, antrenorul poate folosi in pregatirea
acestora si planul individual de pregitire. Intocmirea acestuia se realizeaza pe baza unei analize
individuale, in urma careia antrenorul fixeaza principalele sarcini de antrenament.

Constantin V. in lucrarea sa "Rugbi — tehnica si tactica” [32, p. 283], prezinta specificul
planificarii activitatii cu rugbistii juniori, in care evidentiaza urmatoarele actiuni metodologice:

o fixarea obiectivilor: de instruire, organizativ — pedagogice si de performanta;
o alegerea continutului antrenamentului: cu mijloace si exercitii in care ponderea cade asupra
invatarii corecte a tehnicii, desfagurate in mare parte prin joc;

¢ alegerea metodelor de antrenament: adecvate si particularizate acestei etape;
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e administrarea resurselor umane si materiale existente;

e structurarea si sistematizarea actiunilor: planificarea si programarea instruirii;
o definirea conceptiei instruirii si antrenamentelor;

e pregatirea pentru competitie conform calendarului;

o dirijarea formei sportive.

Programarea antrenamentului sportiv reprezinta “activitatea de elaborare a obiectivelor
procesului de antrenament, a sarcinilor pregatirii si formelor de organizare, tinind seama de
conditiile obiective in care urmeaza sa se desfasoare intregul proces” [40, p. 102].. Programele
de pregétire sunt initiate plecand de la modele specifice fiecarei ramuri de sport, iar o conditie a
aplicarii lor corecte si eficiente este respectarea regulilor fundamentale [Alexe N. citat Badea D.
2,p. 101 1]:

e regula verificarii si intaririi efectelor
e regula ritmului individual
e regula participarii active si a progresului treptat

Periodizarea procesului de antrenament este utild, deoarece aceasta presupune impartirea
timpului de pregdatire in etape mai mici, aspect care permite o mai bund dozare si control a
efortului.

Autorul Constantin Vasile [32, p. 214], mentioneaza despre pregatirea dirijata stiintific si
modelarea antrenamentului vizind realizarea modelului de echipa si de joc propus. Prin
operatiuni necesare antrenorul trebuie sa stabileasca parametrii de instruire: fixarea modelului de
echipd; fixarea modelului de joc; modelarea echipei (Tabelul 1.1).

Tabelul 1.1. Schema indicatorilor la fixarea modelului si modelarii pregatirii dupa
Constantin V.[32].

MODELUL DE ECHIPA

MODELUL DE JOC

MODELAREA PREGATIRII

Numarul de sportivi
Capacitatea
- dezvoltarii fizice
- tehnico — tactice
- motrice
- psihica
Caracterizata prin:
- predispozitii si
favorizate pentru
rugbistica
- posibilitatile de
performanta:
- globale
- individuale

aptitudini
activitatea

Obiectivul de performanta
Structura de baza a echipei
Conceptia tactica de joc:

- 1n atac si aparare

- jocul la momente fixe

- ponderea form. de joc

Modelul tehnico — tactic

Modelul capacitatilor fizice
Modelul comportarii psihice
Modelul comportarii in competitie in
functie de adversari si mediul
ambiental

Obiectivele de instruire
Performantele minime asteptate
Resursele necesare

Programul de pregitire

Strategia de pregatire

Planificarea si  programul de
instruire

Aplicarea practica a programului
Evaluarea rezultatelor

Evaluarea obiectivelor de performanta

Nu este lipsita de
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intocmirea documentului de evidentd a activitatii desfasurate, pe baza céruia se va intocmi
urmatorul plan de pregatire. Corectitudinea si oportunitatea intocmirii acestui document, face ca
el sd devind un instrument indispensabil pentru antrenor, in procesul de pregatire a sportivilor
[28, 32, 40, 128].

O alta cale de perfectionare a procesului de antrenamentului sportiv o reprezinta gama de
mijloace si metode folosite In pregdtirea sportivilor. Principalele mijloace care sunt utilizate in
cadrul antrenamentului sportiv sunt exercitiile fizice, exercitii care au o influentd multilaterala
asupra organismului sportivului si a diferitilor factori ai performantei [28, 64, 67, 83, 154].

In cadrul antrenamentului sportiv sunt folosite exercitii fizice de dezvoltare generala,
exercitii speciale si exercitii din ramura de sport pentru care se specializeaza sportivul respectiv.
Alegerea celor mai indicate mijloace este dificila, deoarece atat exercitiile simple, cat si cele
complexe sunt multe la numar, iar din multitudinea lor trebuie sa le alegem pe cele ce contribuie
direct la realizarea sarcinilor pe care le-am fixat. Important este ca toate aceste mijloace de
antrenament sa fie rationalizate si standardizate, pentru a veni in ajutorul fiecdrui antrenor.

In jocul de rugbi, complexitatea mijloacelor folosite asigurd o pregitire apropiati de
solicitarile de efort, existente in timpul jocului.

Parerea noastra este cd, antrenorii au obligatia de a folosi in pregdtirea sportivilor o
multitudine de mijloace (exercitii) de antrenament, atractive si eficiente, traditionale sau
netraditionale, in functie de nivelul de pregdtire a sportivilor, de periodizarea antrenamentului
sau de factorii acestuia.

Despre metodele de antrenament, trebuie mentionat faptul ca, acestea sunt in numar foarte
mare si practic nu difera cu mult de alte probe sportive.

Ozolin N. G. [69, 148] subliniaza ca in antrenamentul sportiv se folosesc o serie de
metode de antrenament, grupate astfel:

e metodele invatarii si perfectionarii tehnicii;
e metodele invatarii §i perfectionarii tacticii;
e metodele executdrii exercitiilor pentru educarea calitatilor motrice;
e metodele educdrii calitatilor morale;
e metodele pregatirii psihologice si educarii calitatilor de vointa;
e metodele pregatirii integrale.
La randul lor, [40, 97] impart metodele de antrenament in:
e metode bazate pe relatia efort-odihna;

e metode bazate pe relatia parte-intreg.
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Indiferent de modul lor de clasificare, metodele de antrenament se aleg in functie de
caracteristicile efortului competitional specific disciplinei pentru care sunt pregatiti sportivii.

Nu este lipsit de importantd aspectul conform caruia, antrenorii au mana libera in alegerea
metodelor de antrenament, iar aceasta depinde de cunostintele de specialitate pe care le poseda,
dar si de capacitatea lor creativa.

Printre metodele folosite la rugbi, putem aminti: antrenamentul cu repetari, antrenamentul
cu intensitate variabild, antrenamentul cu intervale, antrenamentul cu ingreuiere, antrenamentul
in circuit. Astfel, in timpul antrenamentului sportiv trebuie urmarit in mod deosebit efortul fizic
care, in functie de natura si intensitatea solicitarilor, produce asupra organismului o serie de
modificari de naturd morfofunctionald, fizica si psihica.

Notiunea de efort [20, p. 8], explica prin incordarea voluntard a puterilor fizice sau
psihice ale organismului, in vederea realizarii unui randament superior celui obignuit.

In toate imprejurrile, efortul trebuie vizut ca fiind totalitatea actiunilor exercitate asupra
organismului prin volumul de antrenament (cantitate, duratd), prin intensitatea si complexitatea
exercitiilor (gradul de solicitare neuromusculard) si prin durata intervalelor de odihna [5, 6, 7].

In ceea ce priveste volumul de antrenament, acesta s-a dublat in ultimele doud decenii,
cresterile manifestandu-se n continuare. “Aceasta majorare a volumului este determinata in
principal de necesitatea acumularilor cantitative, dar si de cresterea, mai ales in jocurile sportive,
a minimului de actiuni tehnico-tactice” [38, 108].

De asemenea, se constatd o crestere a dinamicii eforturilor in jocuri, aspect concretizat in
sporirea numarului de actiuni de atac si aparare [29, 119, 120]. Aceasta situatie este determinata,
in primul rand, de prevederile regulamentare care se schimba, favorizand cresterea dinamismului,
iar in al doilea rand, datorita cresterii spectaculozitatii Intrecerilor.

Drept urmare a acestor fapte, antrenamentul sportiv se desfasoara la intensitati ridicate [1,
28, 47, 109, 110].

In functie de tipul exercitiilor, de metodele folosite si volumul de munca, de conditiile de
lucru in care acesta se desfagoara, efortul poate fi mai mare sau mai mic §i poate actiona asupra
unor sisteme, functii, grupe musculare sau asupra intregului organism [67, 141].

Dupa Matveev L., Novikov A. [64, 65], cresterea capacitatii functionale a organismului
depinde legic de marirea eforturilor functionale, motiv pentru care fiecare pas spre o noua
performantd presupune si un nou nivel al eforturilor de antrenament.

Autorii Bompa T. [5, 9, 10] si Verhosanschi I. [107, 108, 109] precizeaza ca, in timpul
antrenamentului, cantitatea de efort depusa de sportiv trebuie fixata in functie de capacitatile sale

individuale, de perioada de pregatire si de raportul corect Intre volum si intensitate.
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De notiunea de efort se leaga si cea de intensitate, termen utilizat mai ales in fizica.

Astfel, rezistenta generald, in special cea aerobd, reprezintd suportul energogeneza pe
baza céruia se desfdsoard jocul modern, la care se adauga capacitatea anaeroba pe seama careia
se lanseaza contraatacurile si apar momentele decisive.

Aceiasi autori afirma ca “tehnica si tactica se Invata si se perfectioneaza pe seama sporirii
volumului de lucru, in timp ce adaptarea organismului la efort se face pe seama intensitatii”.

Ca urmare a faptului cd in timpul antrenamentelor sportivii sunt supusi unor eforturi
intense, la nivelul organismului se instaleaza o stare de oboseala, aspect care duce la diminuarea
potentialului functional al acestuia. In aceste conditii, foarte important este ca antrenorul si
sesizeze la timp momentul aparitiei oboselii pentru a putea actiona preventiv prin masuri §i
proceduri de refacere potrivite si oportune [5, 7, 10, 108, 111, 165].

Printre principalele céi de perfectionare a antrenamentului sportiv se numara evaluarea §i
controlul activitatii. Aceasta actiune reprezinta un act necesar si obligatoriu in desfasurarea unui
proces de pregatire, cu obiective clare de indeplinit [2, 23, 41, 88, 121 ].

In lucrarile lor, Colibaba-Evulet D. si Bota I. [29, 30] fac referire la evaluare, pe care o
apreciaza ca fiind “o operatiune didactica prin care masurdm s§i apreciem, atat predispozitiile
pentru practicarea jocurilor sportive cat si capacitatea de performanta achizitionata de sportivi in
urma desfagurarii procesului de pregatire si joc™.

Activitatea de evaluare a antrenamentului sportiv, presupune o serie de obiective
generale, pe care Dragnea A. C. si Mate-Teodorescu S. [40, p. 528] le sintetizeaza in felul
urmator:

e cvidentierea eficientei activitatii competitionale;

e verificarea si aprecierea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice i a pregatirii psiho
tehnico-tactice;

e testarea capacitatilor functionale ale diferitelor sisteme, organe sau mecanisme functionale;

e cunoasterea reactiei organismului la efortul de antrenament si particularitatile desfasurarii
procesului de oboseala si restabilire;

o verificarea indicatorilor de efort (volum, intensitate, pauze).

In cadrul actiunii de evaluare si control, antrenorul are la indemani o serie de probe,
norme s§i teste, cu ajutorul cdrora incearcd sd obtind un sir de date cat mai obiective asupra
capacitatii de performanta a sportivilor.

Pentru a fi cat mai obiectiv in aprecierea muncii depuse de sportivi, in cadrul

antrenamentului, antrenorul poate apela chiar la obiectivizareca acestuia, in sensul de a-I
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descompune in parti mai mici §i a obtine date concrete si complexe. Astfel, probele si normele de
control constituie una din formele de baza ale obiectivizarii antrenamentului.

Si in jocul de rugbi se face simtita prezenta actiunii de evaluare si control, prin
obligativitatea trecerii normelor de control, fnaintea fiecirui an competitional. In afara acestui
moment fixat de federatia de specialitate, fiecare antrenor are libertatea de a verifica periodic,
sportivii pe care 1i are sub indrumare. De asemenea, aceasta cale de perfectionare a
antrenamentului sportiv se face simtitd si prin participarea la competitiile oficiale si amicale, care
constituie un mecanism concret de evaluare si control. Rolul acestor verificari este de a informa
antrenorul asupra gradului de pregétire a sportivilor si de a-i permite acestuia sa intervind asupra
reglarii principalilor parametri ai efortului.

Pentru jocul de rugbi, Badea Dan [2, p. 148] in modelee de evaluare, la diferite nivele de

pregatire, destinge urmatoarele criterii de evaluare:

Sanogeneza;
- testarea morfofunctionala;
- testarea functionala;
- testarea motrica;
- testarea tehnico — tactica;
- testarea psihologica.

Dupa parerea multor autori [2, 7, 26, 29, 31, 58, 66, 71, 77, 83, 88, 96, 109, 113, 114,
111, 142, 148, 162], pregatirea fizica generala se face de regula in antrenamente mixte, in care
sarcinile de instruire tehnica si tacticd sunt asociate cu cele de pregitire fizicd. In aceastd
variantd, pregatirea fizicd se face in partea de incalzire (cu mijloace de dezvoltare a vitezei si
indemanadrii) sau in partea finald a antrenamentului ( cu mijloace de dezvoltare a fortei si
rezistentei). In anumite perioade ale anului, functie de conditiile climatice sau de perioada de
instruire (de exemplu, iarna sau in perioada pregatitoare) se folosesc si antrenamentele speciale
de pregatire fizicd prin care se urmareste Tmbunatatirea calitatilor motrice cu mijloace din
atletism, gimnastica, haltere sau alte jocuri sportive.

Se recomanda ca exercitiile de pregatire fizicad generala si se desfasoare sub forma de
jocuri, concursuri si stafete, in care elementul de intrecere capteaza interesul si participarea
sportivilor. De asemenea, se recomanda ca In exercitiile de pregatire fizica sa se foloseasca
diferite obiecte, inclusiv balonul de rugbi.

Prin urmare, tendintele evolutiei jocului de rugbi sunt aproximativ aceleasi ca si in alte
jocuri sportive reiesind, bineinteles, din particularitatile acestui joc. La diferite etape de pregatire

sunt cerinte concrete fata de toti factorii antrenamentului sportiv. Reiesind din specificul acestui
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joc, se contureaza cerinte concrete si destul de mari fatd de compartimentul pregatirii motrice.
Aici, spre de osebire alte jocuri sportive, cerintele fata de nivelul pregatirii fizice a jucatorilor de
diferite posturi de joc sunt diferite, in functie de continutul activitatii acestora pe postul sau de
joc.

Tot aici se conturecaza si cerintele fata de nivelul dezvoltarii fizice (morfologice) a
sportivilor pe diferite posturi de joc. Spre exemplu, jucdtorii atacanti vor avea o stare fizica
diferita fata de jucatorii aparatori, tinind cont de continutul activitatii acestora.

Astfel, desi structura si continutul pregatirii sportive a rugbistilor are foarte mult comun
cu procesul de pregatire a sportivilor din alte jocuri sportive, exista si unele cerinte specifice

jocului de rugbi, de care se va tine cont pe parcursul procesului de instruire al acestora.

1.3. Particularititile morfofunctionale si psihologice ale rugbistilor de 16 — 17 ani

Particularitatile de varstd reprezinta caracteristici generale native si dobandite din punct
de vedere morfofunctional si psihologic. Acestea diferd in functie de varstele respective, se
raporteaza la individ, la entitatea si la sportul respectiv si diferentiaza individualitatile din
colectiv prin unele caracteristici.

Adolescenta, din literatura de specialitate, diferentiaza 3 stadii bine definite:

1. Stadiul preadolescentei (10 - 14 ani), dominat de pauze de crestere, de aparitia si
accentuarea caracterelor sexuale secundare si de dezvoltare mare a sociabilitatii

2. Stadiul adolescentei propriu-zise (14 - 20 ani),dominat de adaptarea la starea adulta, de
procesul de castigare a identitatii si de intelectualizarea pregnanta a conduitei.

3. Stadiul adolescentei prelungite (18 — 24 ani) dominat de integrarea psihologica
primard la cerintele unei profesii, la conditia de independenta fatd de familie si de optiune
maritala.

Adolescenta propriu-zisd reprezinta etapa de trecere de la pubertate la varsta adulta.
Tindrul capatd conduite adulte, in care exprimarea independentei nu mai e agresiva, ci expresiva
si naturala. Cautd mijloace personale de a fi si de a apdrea in ochii celorlalti, gustul personal se
dezvolta si apare evaluarea critica a diferitelor aspecte ale vietii. Toate aceste modificari psihice
care umplu practic fiecare moment al vietii adolescentului se suprapun pe o structura biologica
inca fragila.

In literatura de specialitate unii autori [27, 33, 34, 38, 46, 65, 69, 85, 148] au aprofundat
aceste particularitati morfofunctionale la varsta de 16 - 18 ani.

Mai multi autori ai domeniului [1, 27, 42, 43, 57, 60] evidentiazd urmatoarele

particularitati morfofunctionale pentru perioada de adolescenta (14—18 ani):
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« adolescenta este ultima etapa in care are loc o ultima acceleratie a dezvoltarii biologice a
organismului, ea fiind de fapt etapa consolidarii somatice, a organizarii echilibrului biologic
maturizat;

» ritmul cresterii se atenueaza treptat (in special la fete), corpul castiga in inaltime 20-30 cm,
iar in greutate cate 4-5 kg pe an;

* aceastd perioadd se caracterizeaza, in special din punct de vedere somatic, prin cresteri ale
perimetrelor si diametrelor segmentare;

« corpul fetelor capata silueta specific feminind, cu proeminenta bustului si conformatia
specifica a bazinului;

* desi sunt mult stabilizati din punct de vedere fizic, ei raman totusi fragili, incapabili de un
efort prelungit;

* din punct de vedere functional, structurile de coordonare a sistemului neuroendocrin se
maturizeaza, fapt semnificativ in echilibrarea efectuarii actelor si actiunilor motrice si in reglarea
superioara a acestora;

* raspunsurile motrice devin complexe si nuantate pe fondul dezvoltérii abilitdtilor de a sesiza
elementele semnificative pentru o conduitd motrica eficienta;

* in ceea ce priveste calitatile motrice, acestea progreseaza, in special la baieti;

» deprinderile si priceperile motrice, consolidate in etapa anterioara, in aceasta perioada pot fi
perfectionate;

* motricitatea, cu toate componentele sale, imbogateste patrimoniul biologic si psihologic al
adolescentului printr-o actiune sistematica;

« formarea schemei corporale, a experientei corporale, dupa Funke, are 3 dimensiuni, astfel:

- perceptia propriului corp si ceea ce se Intampla in organism;

- acumularea de experienta prin actiune motrica, corporal;

- utilizarea corpului pentru propria exprimare, pentru a crea o imagine de sine sau o stare.

Dupa aceiasi autori, aceasta perioada poate fi numitd perioada senzitiva - fiind cea mai
propice 1n dezvoltarea maxima a fiecdrei functiuni, calitdti sau cantitati.

In comparatie cu celelalte stadii de dezvoltare, juniorii de 16-17 ani prezinti
particularitatile adolescentului sportiv cu tendinta de promovare la echipele de seniori.
Particularitatile psihologice si morfofunctionale, cat si aspiratiile acestor viitori performeri au
reprezentat subiecte de analiza pentru specialistii domeniului.

Aceasta etapa a adolescentului, Constantin V. [32, p. 283], definitiveaza trasaturile
viitorului sportiv pregatindu-l1 atdt pentru viatd, cat si pentru marea performantd, iar

personalitatea jucatorului este conditionata si influentata direct de mediul social si pedagogic cu
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care vine in contact. Pe de alta parte, antrenamentul in rugbi trebuie sa conduca la dobandirea
capacitdtii profesionale si a independentei conduitei. De asemenea, motivatia si interesele
juniorului se intrepatrund cu originalitatea personalitatii jucatorului.

Sportivul de 16 — 17 ani da dovada de o capacitate extraordinara de mobilizare a
capacitdtii psihice, spirit de sacrificiu §i o atitudine pozitivd fatd de oameni, de muncd si
societate. Promovarea unor tineri dotati la echipele de juniori poate duce la rezultate pozitive
privind formarea viitorului performer.

Juniorii pot fi caracterizati dupa urmatoarele particularitati psihologice de manifestare,
limitele fiind enumerate astfel de catre Epuran M. [47, 48]: tipul coleric - puternic, neechilibrat,
excitabil; tipul sanguin - puternic echilibrat, mobil; tipul flegmatic - puternic, echilibrat inert si
tipul melancolic - slab, lent.

Unii autori mentioneaza [44, 76, 86,] ca particularitatile psihice au urmatoarele
caracteristici: viata psihicd este dominatd de preocupari superioare, intelectuale si morale, de
interese afective puternice si de necesitatea pregatirii pentru viata; personalitatea se formeaza sub
influenta complexd a scolii, familiei §i antrenorului, apardnd schimbarea de optica prin
raportarea la lume, la cunoasterea ei si la afirmarea de sine; afectivitatea este legata de aparitia
prieteniei juvenile, a pasiunilor exclusive si excesive; la inceputurile integrarii sociale, echilibrul
emotional se stabilizeaza; gindirea este legata de aparitia propriei personalitati.

Badea Dan [2,p. 146], in pregatirea psihologica a jucatorului de rugbi junior distinge un
continut ce vizeaza latura motivationala (curaj, barbatie, perseverenta etc.), latura afectiva (spirit
colectiv, disciplina, intrajutorare, colegialitate, etc.), intarirea spiritului de fair-play si asigurarea
sigurantei jucatorilor, incredere si dorinta de cistig, latura cognitiva (analiza situatilor de joc,
imaginatia, etc.).

Dupa parerea lui Epuran M., [47, 48, 49], tipul de memorie caracteristic acestei perioade
este cel de lunga durata, iar in adolescenta prelungita, atdt memoria de lunga durata, cat si cea de
scurtd durata. Tot el afirma ca limbajul prezinta urmatoarele caracteristici:

- debitul verbal continua sa creasca, atat cel oral (200 cuvinte/minut), cat si cel scris (14 - 20
cuvinte /minut);

- apare limbajul literar, dar, in acelasi timp, se cristalizeaza si un anumit stil personal de
exprimare;

- Vocabularul continua sa se nuanteze, fiind prezente si numeroase expresii tehnice;

se consolideaza corectitudinea gramaticald a limbii materne;

se stabilizeaza caracteristicile scrisului si ale semnaturii;

- apare placerea discutiilor in contradictoriu;

31



- se formeaza o deschidere spre limbile strdine, fenomen Tmbucurator dacd avem in vedere
ca, existd si o abilitate deosebitd in aceastd directie.

in opinia autorilor [29, 41, 57, 67, 86], capacitatea fizica la juniorii de virsta 16 — 18 ani
imbraca urmatoarele aspecte:

e dimensiuni corporale in conformitate cu cerintele modelului de jucator de post;

e baterii de teste care sd demonstreze nivelul de pregatire specifica (fizica, tehnica, tactica)
sunt bine fundamentate;

e variabile ale capacitatii fizice specifice: probe specifice pe posturi in care calitdtile
motrice specifice (precizie, indemanare, vitezd, fortd, combativitate) sunt implementate in
principalele elemente tehnice si actiuni tactice este individuale;

e capacitatea psihica va fi apreciatd prin calificative sau semne care sa consemneze
prezenta (+) sau absenta (-) urmatoarelor calitdti psihice: viteza si calitatea gandirii operative,
viteza de receptionare a informatiilor (legate de atentie), tipul de atentie manifestat, precizia
perceptiilor spatiale si temporale, timpul de coincidentd, viteza de reactie motricd, privirea
periferica, reactiile kinestezice, capacitatea de diferentiere a fortei musculare implementatd in
procedeele tehnice fundamentale (pase, tras la poarta, degajari, deposedari), viteza de alergare si
de executie a stereotipurilor dinamic formate, combativitatea §i perseverenta, patima pentru
practicarea jocului.

Dupa parerile altor autori [33, 34, 50, 141], exista o deosebire netd intre pubertate si
adolescenta. Aceasta noud etapa, adolescenta, poate fi caracterizatda ca o etapd de schimbare a
proprietatilor corporale, de perfectionare functionald, si anume: tesutul muscular se dezvolta
mult si subcutanat apare un strat cutanat de grasime; coloana vertebrala 1si delimiteaza curburile,
adolescentul prezentandu-le pe toate (cervicala, dorsald, lombard) ca o cerintd obligatorie pentru
o0 postura corectd, bineinteles cu conditia de a se incadra in limitele fiziologice; statura continua
sa creasca, limitele la 17-18 ani fiind cuprinse intre 1,75-1,85 m.

De asemenea, conform opiniilor autorilor [47, 48, 67], in perioada adolescentei efectul
anabolizant proteic al hormonului de crestere este preluat la baieti de hormonii masculini, iar
muschii scheletului raspund la testosteron, marindu-si greutatea si dimensiunile fibrelor. La 18
ani capacitatea vitala ajunge la 4000-4500 cm?®, iar frecventa respiratorie (care scade concomitent
cu inaintarea in varstd) ajunge la 15-18 respiratii/min. (frecventa adultului). Apneea voluntara se
amelioreaza depasind un minut, iar la 18 ani globulele rosii ating 4 - 4,5 milioane iar cele
albe 6000 - 7000. Cantitatea de hemoglobina este de 80 — 97 %, apropiindu-se de valorile

adultului, iar secretia hormonald prezintd si ea unele aspecte particulare. De asemenea,
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particularitatile functionale sunt prezentate in urmadtoarea maniera: frecventa cardiaca si
tensiunea arteriald sunt In general apropiate de cele ale adultului; frecventa respiratorie se
apropie de cea a adultului avand valoarea de 18 respiratii/minut; oxigenarea tesuturilor se
imbundtiteste datoritd echilibrului dintre dimensiunile inimii si vaselor; glandele cu secretie
interna se maturizeaza si se definitiveaza dezvoltand caracterele sociale.

Jocul de rugbi [2, 31, 32, 153, 156, 160, 161], prin natura solicitarilor specifice,
determina modificari morfofunctionale la nivel osteo-articular si muscular, precum si la nivelul
sistemelor asociate aparatului locomotor. Efectele induse la nivel muscular si osteo-articular
constau In:

- cresterea masei active si scaderea tesutului adipos 88-89% / 11-12%;

- hipertrofie musculara prin cresterea suprafetei de sectiune a fibrelor-marirea diametrului,
Cresterea cantitatii de sarcoplasma, cresterea numarului de miofibrile, etc. (si nu inmultirea
numarului de fibre musculare);

- ameliorarea rezervelor energetice musculare-ATP+CP - si a regimului de mobilizare a
acestora;

- optimizarea cuplajului excitatie-contractie si a capacitatii de relaxare musculara;

- educarea analizatorului kinestezic, optimizarea aferentelor proprioceptive la nivel tendon-
aponevroza a capsulelor articulare, etc. precum si reglarea tonusului muscular cu rol in
ameliorarea atitudinii posturale si a reactivitatii musculare;

- raport optim intre elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si muschii antagonisti, pe de-o
parte, si tonusul si forta lanturilor musculare agoniste;

- ameliorarea suprafetei cavitatilor articulare si consolidarea capsulelor articulare;

- raport optim intre diametrul si lungimea fibrei musculare;

- optimizarea lubrifierii articulatiilor;

- cresterea vascularizatiei musculare;

- ameliorarea ponderii fibrelor musculare de tip II A+B in raport cu fibrele musculare de
tip I, in functie de specializarea jucatorului;

- Inmultirea frecventei impulsurilor neuromotorii, activarea si sincronizarea unui numar cat
mai mare de unitati motorii ( 70%-80%);

- optimizarea coordondrii intra- si intermusculare.

Antrenarea aparatului locomotor implicd modificari la nivelul tuturor functiilor si
structurilor organismului [2, p.192]. Astfel, muschiul in actiune determina accelerarea activitatii
aparatului cardiorespirator si modificari precum:

e cresterea perimetrului cutiei toracice;
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e marirea amplitudinii respiratorii,

e dezvoltarea volumului cordului si al plaminilor;
e cresterea volumului cardiac;

e cresterea cantitatii de hemoglobina etc.

De asemenea activitatea musculard este sustinutd de sistemul nervos unde observam:
ameliorarea permeabilitatii sinapselor, a conexiunilor nervoase, a mecanismelor de feed-back,
plasticitatea si mobilitatea proceselor nervoase, optimizarea proceselor psihice si a personalitatii.
Alte modificari sunt prezente si la nivelul proceselor metabolice (-anabolism si catabolism-), a
sistemului endocrin (hiperfunctia hipofizei, tiroidei, timusului si corticosuprarenalelor) si a
analizatorilor care 1si Sporesc acuitatea.

Adolescenta este perioada de perfectionare a tehnicii si de dezvoltate a tuturor calitatilor
fizice, specifice unei discipline sportive. Echilibrul proportiilor corpului, atingerea nivelului de la
adult al parametrilor biologici si functionali, stabilitatea psihica si nivelul intelectual, fac ca
aceasta etapa sa fie considerata a doua varsta de aur a Invatarii.

Asadar, conturarea sistemelor morfologice, functionale si psihice ale fiecarui rugbist la
parametrii optimi ai varstei de 16-17 ani, determina cresterea performantelor sportive ale cestora,

fiecare fiind o verigd de baza ce confera dinamism jocului.

1.4. Aspecte metodologice ale dezvoltarii capacititilor coordinative in jocurile sportive

In conditiile actuale de viatd s-a mdrit semnificativ volumul activititilor realizate in
conditii verosimile si inopinate. Acest lucru impune individului manifestarea agerimii, istetimii,
ingeniozitatii, vitezei reactiei, capacitatii de concentrare si de transferare a atentiei, preciziei
miscarilor (spatiale, temporale, dinamice) si rationalizarii acestora din punct de vedere
biomecanic. In teoria si metodica educatiei fizice [23, 40, 41, 64, 69, 77, 104, 112, 116, 136, 152,
153, 159 etc.], toate aceste calitdti sau capacitati sunt legate de notiunea ,,capacitati coordinative”
— aptitudine motrice complexa ce reprezinta:

a) capacitatea de a regla si dirija miscarile singulare sau la care participa intregul
organism sau capacitatea de a stapani miscarea motrice;

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

Dupa parerea noastra, din ceea ce prezintad literatura de specialitate, rezulta ca, de fapt,

capacitdtile coordinative presupun capacitatea individului de a-si insusi si efectua actiuni motrice
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complexe (cu grad sporit de dificultate), dirijand precis si economic miscarile in timp §i spatiu,
cu viteza si fortd necesara, in concordanta cu situatiile care apar pe parcursul efectuarii actiunilor.

Specialistii din domeniu [149, 163, 164, 169 etc.] prezintd 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 [4, 24, 57, 61, 64, 65, 73, 100, 112, 116, 118,
130, 131, 134, 136, 137, 138, 139, 141, 164, 170, 171 etc.], privind componentele capacitatile
coordinative, sunt variate, majoritatea evidentiazd aceleasi capacitati coordinative, relativ
independente. Astfel, Hirtz P. [59] in 1976 a descoperit peste 80 de capacititi de coordonare.

Bazandu-se pe rezultatele cercetarilor anterioare [35, 61, 116, 136, 137, 149, 150, 164],
Platonov V. N [149, p 301]., evidentiaza urmatoarele capacitati coordinative:

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

e capacitatea de mentinere a echilibrului;

e simtul de ritmicitate;

e capacitatea de orientare 1n 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 [40,
53, 105, 112, 150, 152, 162 etc.]. In special, manifestarea eficientd a diferitelor capacititi
coordinative este limitatd, in mare masurd, de un anumit grup de factori — biomecanici,
fiziologici, psiho-pedagogici etc.

Unii autori [163, 164] interpreteaza capacitatea de coordonare a actiunilor motrice ca
fiind o capacitate de corelare a anumitor actiuni motrice intr-0 Singurd miscare, tinand cont de
scopul si actiunea comuna cu alte nivele de coordonare ale activitatii umane.

Totodata, capacitatile coordinative reprezintd initierea §i perfectionarea efectivd a
deprinderilor motrice, dar si premisa de atingere a rezultatelor de performanta in sport [59, 169,
170].

Toate tipurile de coordonare nu se evidentiaza separat, ci intotdeauna combinindu-se intr-
un sistem adecvat scopului si particularitatilor fiziologice ale individului. Astfel, mai multi
specialisti in domeniu [14, 59, 135, 163] au acceptat capacitatile coordinative ca un bloc cu o
structurd complicatd si cu un numar mare de capacitdti care sunt destinate unor activitati cu

caracter pronuntat de coordonare.
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Autorii sunt de parere cd, dezvoltand capacitatile coordinative se dezvoltd intregul
potential de coordonare. Potentialul de coordonare este un termen nou in literatura de specialitate
si specialistii considerd ca toate capacitdtile coordinative sunt niste unitdti primare din intregul
potential de coordonare a individului.

Fiecare unitate primara din potentialul de coordonare este destinatd sd rezolve o sarcina
concretd, care poate aparea pe parcursul modelarii unei actiuni motrice [112, 170, 171].

De asemenea, ei sustin ca fiecare unitate primara in parte are caracteristicile sale:

e starea initiald (care este determinata cu ajutorul testelor initiale);
e starea de perfectionare (dupa o perioadd de antrenamente);
e starea posibild de evaluare (daca aceasta se cere).

Indeméanarea in misciri este legatd organic de fortd, vitezd, rezistenti si suplete,
contribuind la insusirea si perfectionarea tehnicii sportive §i se poate imbunatati cu ajutorul
exercitiilor sportive.

In activitatea reald capacititile coordinative se evidentiazi in forme combinate din
totalitatea de capacitati motrice. Specificul activitatii necesita cerinte diferite fata de capacitatile
coordinative, in unele probe sportive capacitatile coordinative joaca rolul de baza, in altele un rol
auxiliar. Totodata, aportul diferitor 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 autorul mentioneaza formele de manifestare a indeminarii:

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

Pregatirea tehnico - tactica a jucatorului de rugbi, cuprinde totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punct 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.

In cercetirile noastre anterioare [11] am cautat legitura dintre elementele tehnico — tactice
ale jocului de rugbi si capacititile coordinative (Tabelul 1.2). In tabel se evidentiazi urmitoarele
forme de manifestare: diferentierea chinestetica, echilibrul, orientarea in spatiu si timp, care sint
prezente n majoritatea procedeelor tehnico - tactice executate de rugbisti. Altele, cum ar fi:
reactia motord, ritmicitatea, precum si unele specifice sau generale, la fel sint comune tuturor

elementelor care are o manifestare complexa (combinata).
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Tabelul 1.2. Capacitatile coordinative specifice elementelor si procedeelor tehnice in jocul de
rugbi [11, 18].

Nr. - . . . e g g
ort Denumirea elementului tehnic Capacititi coordinative evidentiate
1 Deplasiiri de ritm, echilibru si orientare in spatiu.
2 Alergare cu balonul diferentierea kinestetica, orientare in spatiu, echilibru.
(purtarea balonului)

3 Transmiterea balonului diferentierea kinesteticd, orientarea spatial-oculara,
legétura si combinare.

4 Placajul echilibru, reactie, de diferentiere a diferitor parametri
a migcdrilor (temporali, spatiali si de forta),

5 Lovitura de picior de diferentiere( simtul balonului), orientare

6 Prinderea balonului din zbor de diferentiere a miscarilor, orientare spatiotemporala,
echilibru.

7 Schimbarea de directie (fente) de orientare, echilibru, schimbare de reactie si miscare.

8 Culegerea balonului de pe sol diferentierea  kinestetica,  echilibru,  orientare
spatiotemporala.

9 Contactul cu adversarul de diferentiere a diferitor parametri a migcarilor
(temporali, spatiali si de fortd), echilibru, reactie, de
grupare.

10 Lansarea balonului din margine de diferentiere  (simtul  balonului), orientare
spatiotemporala.

Privind tehnica specifica pe posturi, din margine precum si din graimada ordonata, aceste
capacitati se evidentiaza, dar cu un grad mult mai 1nalt al performantei, imbinand in sine diverse
forme 1n dependenta de elementul tehnico-tactic aplicat.

In concluzie am mentionat ci cele mai pronuntate capacititi coordinative sunt:
diferentierea chinestetica, simtul echilibrului, orientarea spatiotemporala precum si alte
capacitati coordinative, care au si ele un rol, in functie de situatiile de joc.

Dan Badea in lucrarea sa “"Rugbi strategia formativa a jucatorului” [2, p.53 - 54],
clasificind stadiile de formare a jucatorului de rugbi, in stadiul II de pregatire, formuleaza clar
obiectivele cadru si de referintd in care se accentueze dezvoltarea aptitudinilor motrice si in
special a capacitdtilor coordinative: coordonare complexd in actiuni §i pozitii neobignuite;
orientarea spatiotemporala si echilibru la un nivel optim. In continutul pregatirii se regisesc
teme:

- coordonarea generala;

- coordonarea segmentara si intersegmentara;

- coordonare complexa Tn miscari $i pozitii neobisnuite;

- orientarea spatio-temporald in conditii complexe si variate

- echilibru static si dinamic.
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Analizind obiectivele expuse trebuie mentionat faptul cd in perioada junioratului este
foarte importanta tratarea corespunzatoare a capacitatilor coordinative in procesul de formare a
jucdtorului de rugbi.

Autorul Constantin Vasile [32, p. 258] prezintd metodologia perfectionarii capacitatilor
coordinative (indeminarii), In exersarea acestora trebuie respectate citeva reguli, astfel:

- stabilirea gradului de dificultate a coordondrii miscarii §i adaptarea unui program adecvat

- respectarea parametrilor de precizie 1n executarea miscarilor respective, si
caracteristicilor de spatiu, de timp si dinamica efectuarii acestora exprimate prin: simplitate,
cursivitate si economie energetica;

- reducerea timpului de nsusire a carui durata indica gradul de indeminare a sportivului;

- necesitatea invatarii in permanenta a unor noi deprinderi si procedee tehnico — tactice, in
ideea extinderii bagajului motric specializat;

- folosirea unor tempouri crescute in actiuni motrice si trecerea rapida de la unele la altele;

- realizarea dozarii prin cresterea dificultatilor de coordonare;

- plasarea exercitiilor de Indeminare in inceputul lectiei, dupd incélzirea generald, cind
prospetimea excitabilitatii musculare favorizeaza precizia miscarilor si refacerea rapida;

- cu cit incepe mai devreme dezvoltarea acestei calititi, cu atit efectele vor fi mai mari;

- indeminarea se exerseazd pe intreg ciclu anual, in perioada de pregatire sint incluse
mijloace pentru dezvoltarea indeminarii generale, in perioada competitionala — mijloace
specifice jocului de rugbi.

In lucrarea ”Aptitudinile in activitatea motrica”, autorii Ratd G. si Rata B. [77, p. 243]
mentioneaza ca 1n procesul de educare a coordonarii este complex si presupune repetarea a cel
putin trei cerinte:

- asigurarea unui numar corespunzator de repetdri, numdr care sa asigure asimilarea
continutului si formei exercitiului;

- incadrarea executantului in timpul de executie a miscarii $i obisnuirea acestuia cu ideea
executiei in vitezd din ce in ce mai mare, adicd obtinerea unui ritm optim,;

- obisnuirea executantului cu o varietate mare de situatii previzibile si imprevizibile ce pot
apdrea si care trebuie trecute si rezolvate prin modalitati diferite.

Dragnea A. Si Mate-Teodorescu S. [40, p.352] descriu factorii care conditioneaza
dezvoltarea capacitatilor coordinative, dupa ei acesti factori pot fi de naturd motrica, anatomo-
functionala sau psihologica:

» factori de naturd anatomo-functionala:
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- viteza de transmitere a impulsurilor nervoase (pe caile aferente sau eferente);

- virsta;

- sexul;

- mobilitatea proceselor corticale fundamentale (excitatia-inhibitia);

- calitatea inervatiei musculare (care determind alternanta contractiei si relaxarii);

- calitatea si nivelul de functionalitate al analizatorilor;

- oboseala centrala si periferica;

- valoarea resurselor energetice ale organismului;

- alti factori implicati (regimul de viata, nicotina etc.).

« factori de naturd motrica:

- nivelul de dezvoltare al celorlalte calitati motrice;

- experienta motrica si bogatia repertoriului motric;

- complexitatea si1 volumul deprinderilor motrice pe care le detine subiectul, repertoriul
tehnic al acestuia etc.

« factori de natura psihologica:

- memoria de lunga si de scurtd durata;

- plasticitatea scoartei cerebrale;

- reprezentarea corecta a miscarilor care trebuie invatate;

- calitatea proceselor cognitive;

- gindirea (convergenta si divergenta, creativa);

- anticiparea miscarilor in functie de conditiile din mediul Inconjurator (partener,
adversar, clima etc.).

Pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative, dupa Manno R. [62, p.135-148] foarte
eficiente sunt perturbarea (diminuarea sau consolidarea) informatiilor furnizate de analizatori,
dar si cresterile in dificultate a executiilor. Mentionam citeva din principalele mijloace folosite in
dezvoltarea capacitatilor coordinative, $i anume:

« exercitii de imitare a unor secvente motrice impuse;

* variatia informatiilor — prin limitarea informatiilor (executie cu ochii inchisi, excluderea
informatiilor acustice etc.) sau amplificarea lor ( reprezentari video, demonstratii etc.);

« variatia conditiilor extreme — modificarea dimensiunilor, instalatiilor (diametrul mingii,
inaltimea fileului, limitarea spatiului etc.);

 combinarea unor abilitati (tehnice) automatizate deja — acestea sunt executate fie simultan,

fie unul dupa altul,
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* variatia executiei miscarii — se realizeaza prin executia partiala a fazelor dintr-o secventa
motrice sau prin cuplarea intre ele a fazelor partiale ale acelei secvente motrice;

» exercitii efectuate pe fond de oboseald — se evita folosirea lor in momentul combinarii mai
multor tehnici, in cazul incepatorilor, in perioadele de corectarea a greselilor;

* exersarea cu controlul timpului — exercitiile sunt executate intr-un ritm cat mai rapid, sau se
succed la diferite intervale. Exercitiile trebuie sa fie bine insusite de catre subiect.

Si profesorul Stanculescu V. [86], in lucrarea sa “Pregétirea fizica a fotbalistilor”, face o
interesanta sistematizare a exercitiilor de indemanare:

e cxercitii de indeméanare generala,
e cxercitii de indemanare specifica;
e exercitii de Tndemanare in conditii de forta;
e cxercitii de indemanare in conditii de viteza.
Ozolin N.G. [69, 148] sistematizeaza exercitiile pentru indemanare in patru grupe:
e exercitii In conditii neobignuite;
e  exercitii In “oglinda”;
e  exercitil pe teren variat;
e intreceri cu exercitii noi.

In multe lucrari stiintifice se confirmi ideea ci toate perioadele fiziologice la om sunt
caracterizate de anumite deosebiri de dezvoltare si de aceea trebuie sa se tind seama de aceste
aspecte la alegerea mijloacelor si metodelor pedagogice [71, 77, 102]. Fiecare perioada de
dezvoltare fiziologica este determinatd de schimbarile morfofunctionale din perioada anterioara
si conditioneazd dezvoltarea mai departe a organismului. In acelasi timp, fiecare perioada de
dezvoltare reprezintd in sine o forma fiziologica desavarsitd care permite o adaptare adecvata a
omului la mediu.

Dezvoltarea functiilor motrice depinde de trei factori: deosebirile motrice - conditionate
genetic; activitatea libera a copilului - depinde de indeplinirea mai multor actiuni in viata de zi cu
zi; actiunile speciale - cu caracter pedagogic care accelereaza dezvoltarea in ontogeneza [102,
122, 159]. Acestea sunt conditiile necesare cresterii si dezvoltdrii organismului de care depinde
adaptarea reactiilor ce determina ritmul dezvoltarii pe parcursul etapelor de ontogeneza.

Majoritatea autorilor [40, 116, 135, 136, 162 etc.] sunt de parerea ca procesul de
dezvoltare a capacitatilor coordinative are o anumitd dinamica de varsta In dezvoltarea biologica.
Cu toate acestea, cele mai mari tempouri de dezvoltare naturala revin perioadei prepubertare. La

varsta adolescentei, capacitdtile coordinative se Inrautdtesc considerabil. La varsta tineretii
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acestea cunosc o imbunatatire, apoi o stabilizare si, in sfarsit, la 40-50 ani — un nou declin. Asa -
dar, perioada de la 6-7 pana la 10-12 ani este cea mai favorabila pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative.

Autorii germani Hirtz P., Ludwig G., Willnitz J. [169, 171] considera varsta de 7-10 ani
optima pentru dezvoltarea intensiva a capacitatilor de coordonare, iar Dragnea A., Mate-
Teodorescu S. [40, p. 353], coordonarea cunoaste unele momente de dezvoltare, pe componente
care se situeaza intre 7-14 ani, iar antrenarea ei reprezinta «punctul nodal» al pregétirii. Aceiasi
autori ajung la concluzia ca “pentru coordonare nu se lucreaza niciodata devreme sau prea mult”.

La randul sau, Manno R. [62] precizeaza ca aptitudinile coordinative se dezvolta cel mai
mult intre 6-13 ani, practica oferindu-ne exemple de progrese considerabile proprii acestei
categorii de varsta, cdreia ii va urma apoi o perioada de stabilizare.

Totodatda, majoritatea autorilor, In mod experimental, au dovedit necesitatea aplicarii
acestora in practica educatiei fizice si sportului, considerand ca dezvoltarea capacitatilor
coordinative trebuie realizata la varsta cuprinsa intre 7 si 14 ani, in functie de varsta, sex si proba
sportiva.

Cu toate acestea, practica demonstreaza ca pentru imbunatatirea acestei calitati motrice se
poate lucra si cu sportivi care au depasit aceastd categorie de varstd. E important sd se lucreze
permanent pentru dezvoltarea coordonarii, indiferent de esalonul de varsta, de nivelul de instruire
si etapa de pregatire, dar cu conditia sa se foloseasca cat mai multe mijloace, diferentiate si
diversificate.

Este evident faptul ca sportivii cu o experientd mai bogatd au si un nivel mai nalt de
dezvoltare a capacitatilor coordinative. Aici este important ca pe parcursul evolutiei sportive sa

eqe vy

diferite etape de pregatire mijloace cat mai variate in acest sens.

1.5.Concluzii la capitolul 1

In urma analizei detaliate a chestiunilor ce tin de aspectele de bazi in pregitirea
rugbistilor juniori reflectate de autorii autohtoni si cei straini au fost formulate urmatoarele
concluzii:
1. antrenamentul sportiv in diferite surse bibliografice este definit in mod diferit, Insa 1n esenta
acesta nu diferd cu mult de la autor la autor. Unii considera antrenamentul sportiv drept un
proces pedagogic de educare si instruire a sportivului, iar altii ca fiind un proces complex si

planificat, la capatul caruia se cer atinse obiective de performanta, iar din punct de vedere
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medical si biologic, repetarea sistemica a exercitiilor trebuie planificatd sa evolueze crescétor, in
functie de obiectivul de adaptare functional si morfologic;

2. abordarea procesului de antrenament a tinerilor de 16—17 ani, in diferite probe de sport, este
foarte complexa, avand la baza legile anatomo - fiziologice si biomecanice. Majoritatea autorilor
considera ca factorii antrenamentului sportiv sunt: fizic, tehnic, tactic, al pregatirii teoretice si
pregatirii psihologice, indiferent de proba de sport;

3. analizdnd evolutia jocului de rugbi putem concluziona cd acesta are o ascendenta foarte
vizibild §i dinamica in ultimii ani, devenind in ultimd instantd o proba olimpicd. Progresul in
domeniul stiintelor pedagogice, biologice si tehnice a permis o revolutie in tehnologia
antrenamentului sportiv in jocul de rugbi. Stiintele tehnice, asociate cu cibernetica si tehnologia
didacticd, au condus la asistarea pregatirii sportivilor rugbisti prin asistarea la calculator,
simulator, sau prin alte mijloace tehnice;

4. 1n conditiile actuale, obtinerea performantei sportive maxime este posibild numai daca
antrenamentul sportiv este total, iar desfasurarea lui se bazeazd pe cele mai noi orientari ale
stiintei sportului. Totodatd, nu este exclusa si pregdtirea jucatorilor rugbisti punand accentul pe
unul sau altul componente ale antrenamentului sportiv (motric, tehnico-tactic, psihologic)
folosind noi metodologii de sporire a eficientei de joc;

5. adolescenta propriu-zisa reprezintd etapa de trecere de la pubertate la varsta adulta, unde
tanarul capatd conduite adulte, in care exprimarea independentei nu mai este agresiva, ci
expresiva si naturald. In pregatirea jucatorului de rugbi junior se distinge un continut ce vizeaza
latura motivationald (curaj, barbatie, perseverenta etc.), latura afectiva (spirit colectiv, disciplina,
intrajutorare, colegialitate etc.), intdrirea spiritului de fair-play si asigurarea sigurantei
jucatorilor, incredere si dorintd de castig, latura cognitiva (analiza situatilor de joc, imaginatia
etc.);

6. jocul de rugbi prin natura solicitarilor specifice, determind modificari morfofunctionale la
nivel osteoarticular si muscular, precum si la nivelul sistemelor asociate aparatului locomotor.
Adolescenta este perioada de perfectionare a tehnicii i de dobandire a tuturor calitétilor fizice,
specifice unei discipline sportive. Echilibrul proportiilor corpului, atingerea nivelului de adult a
parametrilor biologici si functionali, stabilitatea psihica si nivelul intelectual, fac ca aceasta etapa
sa fie considerata a doua varstd de aur a invatarii;

7. In ultimii ani, Tn mod special in jocurile sportive, antrenamentul sportiv se axeazd pe
dezvoltarea predominant a capacitatilor coordinative ale jucatorilor. Capacitatile coordinative
presupun capacitatea individului de a-si insusi si efectua actiuni motrice complexe (cu grad sporit

de dificultate), dirijand precis si economic miscarile in timp si spatiu, cu viteza si fortd necesara,
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in concordantd cu situatiile care apar pe parcursul efectuarii actiunilor. In literatura de
specialitate existd mai multe clasificari a capacitdtilor coordinative, toate fiind acceptate in
domeniul educatiei fizice si sportului, acestea avand la baza diferite criterii de clasificare, care
pot fi aplicate in procesul de instruire in functie de obiectivele pe care le punem in orice caz
concret;

8. perioada de la 6-7 ani pana la 10-12 ani este cea mai favorabilda pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative, lucru de care se va tine cont in cadrul procesului de instruire al
jucatorilor. Practica demonstreaza ca pentru imbunatatirea acestei calitati motrice se poate lucra
si cu sportivi care au depdsit aceasta categorie de varsta. E important sa se lucreze permanent
pentru dezvoltarea coordonarii, indiferent de esalonul de varsta, de nivelul de instruire si etapa de
pregatire, dar cu conditia sa se foloseasca cat mai multe mijloace, diferentiate si diversificate.

Toate acestea aspecte determind scopul, obiectivele si problema cercetarii, fiind absolut
necesare pentru teoria si practica antrenamentului sportiv, inclusiv in jocul de rugbi.

Problema stiintificaA importanti solutionati 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 pregatirii sportive si a
unui grad inalt de realizare a acesteia in conditii de joc.

Scopul lucrarii il constituie cresterea 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 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 experimentala a eficientei aplicarii programei de dezvoltare a capacitatilor

coordinative la rugbistii de 16-17 ani.
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2. EVALUAREA NIVELULUI PREGATIRII SPORTIVE A RUGBISTILOR JUNIORI

2.1. Metodele de cercetare
Pentru indeplinirea obiectivilor propuse am folosit un complex de metode de cercetare,

aflate in strinsa legatura, permanent sau temporar, de-a lungul intregii cercetari:

- Analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate;

- Observatia pedagogica;

- Metoda anchetei;

- Metoda testarii;

- Experimentul pedagogic;

- Metode statistico-matematice;

- Metoda grafica si tabelara;

- Metoda analizei video.

Metoda analizei datelor literaturii stiintifico-metodice de specialitate

Pentru o mai buna fundamentare stiintifica a temei, am considerat necesard studierea
literaturii de specialitate care abordeaza acest subiect.

Astfel, au fost studiate o serie de lucrari (n=174), atat din domeniul sportului, cat si din
alte domenii (pedagogie, psihologie, fiziologie, biologie, igiena, antropologie, ergonomie, fizica,
cibernetica, statistica-matematicd), ale unor autori din tard si peste hotare. Lucrarile au asigurat
un continut stiintific si au constituit bibliografia selectiva a lucrarii.

Tot mai multi specialisti ai domeniului considera ca performantele sportive deosebite nu
se pot obtine decadt printr-o crestere permanentd a eficientei antrenamentelor sportive si o
adaptare a organismului la diferite tipuri de efort [1, 3, 5, 16, 29, 39, 57, 63, 70, 80, 83, 91, 94,
99, 103, 106, 109, 119, 169].

In ceea ce priveste abordarea capacititilor coordinative s-a observat, inci din start, o
divergentd a opiniilor specialistilor in legaturd cu notiunile de: capacitate de coordonare,
dibdcie, potential de coordonare, coordonarea miscarilor [40, 59, 63, 73, 77, 78, 100, 101, 104,
105, 112, 115, 122, 126, 131, 134, 136, 149, 150, 151, 164, 170, 171], in ultimii ani, In mod
special in jocurile sportive, antrenamentul sportiv se axeaza pe dezvoltarea predominant a
capacitatilor coordinative ale jucatorilor. Autori sustin ca capacitdtile coordinative presupun
capacitatea individului de a-si insusi si efectua actiuni motrice complexe (cu grad sporit de
dificultate), dirijand precis si economic migcdrile in timp si spatiu, cu viteza si forta necesara, in

concordantd cu situatiile care apar pe parcursul efectudrii actiunilor;
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Observatia pedagogica

Metoda observatiei a fost folositd pentru culegerea unor date concrete, cu ajutorul carora sa
putem efectua o analiza stiintificd a acestor date, dar si pentru a asigura o corectitudine obiectiva
cercetarii [49, 52, 53, 54, 56].

Si in sportul de performanta este folosita aceasta metoda, stiindu-se cad antrenorul trebuie sa
fie un observator iscusit, atat a sportivilor proprii, cat si a celor adversi.

Metoda observatiei a fost folositd pe tot parcursul experimentului asupra propriilor sportivi,
in scopul determinarii i dirijarii comportamentului acestora, conform scopurilor experimentului.
Totodata, aceastd metoda a slujit la inregistrarea obiectiva a datelor testarii.

Pe parcursul cercetarii noastre, observatia a fost facuta asupra sportivilor care practica
jocul de rugbi la categoria de varsta 16-17, ani participanti ai Campionatului National,
componenti ai Lotului National U 18 ani si ai grupelor experimentale.

Aceasta metoda s-a aplicat pentru a obtine un volum de informatii privitoare la:

- obiectivele pregatirii fizice specifice 1n jocul de rugbi;

- calitatile motrice de baza si capacitatile coordinative specifice jocului de rugbi;

- prioritatea dezvoltarii capacitdtilor coordinative in diferite perioade ale
antrenamentului Intr-un macrociclu anual;

- numarul de antrenamente intr-un microciclu competitional dedicat dezvoltarii
capacitatilor coordinative;

- opiniile referitoare la eficienta dezvoltarii capacitatilor coordinative asupra
randamentului tehnico-tactic;

- modalitdtile de evaluare a randamentului competitional;

- metodele de antrenament si sistemele de actionare eficiente destinate dezvoltarii
capacitatilor coordinative specifice jocului de rugbi;

- documentele de planificare necesare intr-un macrociclu anual.

Metoda anchetei

Aceasta metoda a contribuit la realizarea scopului si obiectivelor propuse, in ce priveste
obtinerea de informatii de la specialistii, care lucreaza in rugbi, privind dezvoltarea capacitatilor
coordinative ale rugbistilor juniori.

Pentru aceasta sa alcatuit un chestionar cu 13 intrebari si mai multe variante de raspuns,
la care cei intervievati trebuiau sa raspundad obiectiv, bifand o varianta de raspuns (sau mai
multe), pe care acestia o considerau corecta (Anexa 1).

In alcituirea chestionarului s-a tinut cont de recomandarile metodice ale unor specialisti

din domeniul cercetarii sociologice [15, 48, 52, 54, 56, 79, 82, 121].
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La chestionar au binevoit sd raspunda un numar de 56 de antrenori (profesori) care
lucreaza cu rugbistii juniori, antrenori care si-au pastrat anonimatul pentru o mai buna
obiectivitate a raspunsurilor. Acest aspect a dus la o colaborare sincera si constructiva.

Raspunsurile specialistilor au folosit la materializarea obiectivelor pe care ni le-am
propus in cadrul cercetarilor, in legatura cu individualizarea metodelor si mijloacelor de pregatire
a sportivilor

Metoda testarii

Aceastd metoda a fost utilizatd in scopul stabilirii nivelului de pregatire sportiva a
jucitorilor de rugbi juniori, in cele doud grupe supuse cercetirii. In baza rezultatelor inregistrate
la aceste teste, s-a argumentat experimental nivelul pregatirii sportive a rugbistilor de 16 — 17
ani, cit si a nivelului sporit al activitatii competitionale in Campionatul National la aceasta virsta,
precum si progresele obtinute de grupa experimentald in cadrul experimentului declansat.

Teste motrice utilizate in cercetarea noastra sint descrise si prezentate de majoritatea
specialistilor din domeniul antrenamentului sportiv [12, 19, 31, 92, 93, 125].

Alergare 20 i 50m:

Descrierea probei: jucatorul se plaseaza in spatele liniei de plecare, in pozitie pentru start
din picioare. Cronometrorul se plaseaza la sosire si va porni cronometrul la coborirea bratului.
Aceasta proba se repeta de 2 ori la interval de 5 minute .

Alergare de suveica 10x5m:

Descrierea probei: Din picioare, cu plecare liberd, jucatorul trebuie sa alerge in viteza
maxima de 10 ori Sm. Schimbadrile de directie se vor face dincolo de linia de marcaj, existenta la
fiecare extremitate. Cronometrorul se va situa la 10m de pista, lateral, pornind cronometrul cind
piciorul din spate al jucdtorului va parasi solul.

Tractiuni la bara fixa:

Descrierea probei: Jucatorul sare si se prinde de bara de sustinere. Mainile sunt plasate in
pronatie, corpul in imobilitate, membrele inferioare in extensie completd. Se executd un numar
cit mai mare de tractiuni, barbia trebuie sa depaseasca nivelul barei, iar dupa fiecare tractiune se
executd o extensie completa.

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal:

Descrierea probei: Din culcat dorsal, miinile la ceafa, membrele inferioare indoite si
departate, picioarele fixate la spalier , se executd timp de 40” un numar cit mai mare de flexii de
trunchi. O executie corectd se considera cind jucatorul atinge cu umerii salteaua si cu coatele

genunchii.
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Proba de suspensie:

Descrierea probei: Jucatorul sare si se prinde de bara de sustinere. Miinile sunt plasate in
pronatie, corpul In imobilitate, membrele inferioare In extensie completd. Se executd o tractiune,
barbia trebuie sd depaseasca bara, iar jucdtorul rdimane suspendat si se va Inregistra timpul cat
acesta ramane in pozitie.

Testul Sargent (detenta):

Descrierea probei: Se efectueaza doua masuratori:

- prima, cind jucatorul se afld pe sol, linga zid si cu bratul ridicat in extensie maxima;

- a doua, cind jucatorul va executa trei sarituri, dintr-o pozitie semiflexata, fara elan, la 30 cm
de zid. Bratul in extensie va marca pe zid locul maxim al sariturii. Se va retine cea mai buna
sdriturd care se va scadea din prima masurare, notindu-se diferenta, care va servi drept criteriu de
apreciere.

Naveta (30s alergare x 35s pauza X 6 rep.):

Descrierea probei: Suprafata de alergare este structuratd pe paliere de Sm. La semnal
jucdtorul are de efectuat o alergare gen navetd in cadrul fiecarui palier. Alergarea se desfasoara
pe un interval de timp de 30”. Pauza 35” si alergarea se reia. Aceasta sarcind se repeta de 6 ori.
Jucatorul trebuie sd parcurga o distanta cat mai mare la fiecare repetare, iar diferenta sa fie redusa
intre repetarea maximala si cea minimala (sub 10m)

Testarea pregadtirii tehnice.

Cele 5 teste tehnice de bazd prezentate in continuare, sunt metode utile pentru a
monitoriza, masura $i imbunatati calitatile jucatorilor de toate nivelele (seniori, juniori mari,
juniori mici) [2, 13, 17, 166, 167, 168, 172, 173].

Pas lateral si pasa sarita
Obiectiv: De a testa si imbunatati abilitatea jucatorilor de a pasa si a asigura suportul, intr-0

singurd actiune rapida.

NCERCARE Logistica: 7 conuri, 1 balon
}—_3"‘_1 A . - - -
Descrierea testului (Figura 2.1.): Jucatorul

testat va pleca 1n alergare si va primi o pasa de la un

s

3

A
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g%‘
v: b
f—f

E — partener aflat la doi metrii. Va face un pas lateral
]; R dupa un con aflat la trei metrii in fata sa. Imediat
Lol s dupa pasul lateral va pasa in partea dreapta catre un
partener aflat la 8 m, dupa care
Fig.2.1. Pas lateral si pasa sarita alerga el, reprimeste o pasa scurtad de la acelasi

partener, accelereaza si va inscrie o incercare Intr-o poarta aflatd la 5 metri in fata sa.
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Nota: Jucatorul trebuie sa paseze imediat dupa ce a facut pasul lateral.

Pasa de la sol

Obiectiv: testarea si imbunatatirea vitezei de pasare si abilitatea de a pasa de la sol

(Figura 2.2.). Logistica: 9 conuri, 6 baloane
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Fig. 2.2.Pasa de la sol

Schimbare de directie

Descrierea testului: Jucatorul testat va pasa,
alternativ, 6 baloane, catre doi parteneri aflati in
stanga si dreapta, la cate 5 metri lateral §i 5 metrii
lungime
Nota: Se va penaliza cu cate o secunda fiecare pasa
slaba. Se va aplica cate o penalizare pentru

fiecare pasa facuta doar cu o mana

Obiectiv: testarea si imbunatatirea schimbarii de directie atat spre stinga, céat si spre

dreapta (Figura 2.3.).
AugEnene
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B
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Fig. 2.3. Schimbare de directie

Logistica :8 conuri, 1 balon, 4 saci
Descrierea testului: Jucatorul testat va pleca in
alergare si va primi o pasa de la un partener
aflat in partea stangd. Va face o schimbare de

directie catre stdnga, in fata unui sac aflat la 4 m.
de locul de plecare. In fata acestui sac se va afla la

un metru un con care va trebui sa fie ocolit. Isi va

continua alergarea si va schimba directia catre dreapta, dupd care va repeta actiunea atat spre

dreapta, cat si spre stanga. Testul se termina cu Inscrierea unei Incercari.

Nota: Se va penaliza cu cate o secunda fiecare sac cazut. Se va aplica cate o penalizare

pentru fiecare con omis.

Traseu tehnico — tactic.

Obiectiv: imbunatatirea deprinderilor jucatorilor in situatii similare jocului (Figura 2.4.).

Logistica: 14conuri, 1 balon, 6 saci

Descrierea testului: Jucatorul testat va pleca in alergare si va cara un sac aflat in fatasala 5

m., pe o distantd de 5 m., 1l va lasa jos si va alerga cu spatele inainte pe o distanta de 5 m., se va

intoarce, va alerga drept.
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e T By Va primi o pasd de la un partener din stanga si
T Hop WK b . . . A o
{ T'—‘m-—' o va pasa unui alt coechipier aflat tot in partea stanga.
T Va c . 5 A L
e a cara un sac pe o distanta de 5Sm., il va lasa jos si
+@A - p ! Jos §
am  PaeA e va slaloma printre 4 saci. Va accelera pe o distanta
T i P Kﬁ - b P ’
B T de 25m. pana la linia de finis.
. A TOm
I - . N .
i [ l Nota: Se va aplica cate o penalizare pentru
b am ——am—a | _a A La
fiecare con omis sau greseala tehnica.

Fig. 2.4. Traseu tehnico — tactic.
Schimbare de directie, sut razant §i culegere
Obiectiv: De a testa si Tmbunatati abilitatea jucatorilor de a schimba directia, suta razant

si culege balonul intr-o singura actiune cat mai rapida (Figura 2.5.).

Logistica: 6 conuri, 1 balon, 2 saci

|ﬂg!l¢la!
T Descrierea testului: Jucdtorul testat va pleca
/‘ wm | in alergare i va primi o pasa de la un partener aflat
Roen B T . . g . o

- B BT J_ in stanga, dupd care va schimba directia spre

= . . .
& o 2 ] Er"" Ak A dreapta. Va suta razant printre doi saci, va recupera

= 1 si va marca o incercare.
sard A
g Nota: Se va penaliza cu cate o secunda daca va fi

lovit un sac.

Fig. 2.5. Schimbare de directie, sut
razant si culegere

Testarea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative

Astazi existd un numdr mare de lucrari in care sunt propuse diferite teste pentru evaluarea
capacitatilor de coordonare a corpului, in ansamblu, sau a segmentelor [4, 14, 77, 130, 134, 136].

In scopul testirii capacititilor de coordonare, s-a ajuns la concluzia folosirii unei baterii
de teste, in aplicarea céreia trebuiau respectate anumite conditii de executie.

Pentru testarea capacitatea de coordonare a incordarii musculare s-a aplicat
dinamometria bratului Indeminatic.

Dinamometria bratului indemanatic:

Materiale: dinamometru.

Sportivul in pozitia stdnd cu bratul indeméanatic Intins si dinamometrul in mana, il strange
cu toata forta. Se fixeaza rezultatul, dupa care executa acelasi lucru, dar cu ochii inchisi. De data
aceasta, 1nsa trebuie sa aplice jumadtate din valoarea initiala a fortei initiale.

Aprecierea rezultatului: de notat cat a strans peste sau sub jumatate din valoarea initiala.
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Capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatiali si temporali ai

actului motrice a fost testata prin transmiterea mingii la tinta si saritura cu intoarcere la 270°

(grade).

a. transmiterea mingii la tinta: Materiale: metru, 3 mingi rugbi, cretad. Sportivul sta la

000

10m

F' N
v

Fig. 2.6. Transmiterea mingii la tinta

linia de aruncare, in fata sa are la distanta de
10m gradatia ,,0”, pind si dupd linie este gradata
din 5 in Scm . Sarcina constd In transmiterea
mingii din pasd speciald si a nimeri In tinta
departata la 10 m (Figura 2.6.). Dupa explicare
si demonstrare se da o incercare de proba si trei
de control.

Aprecierea rezultatului: mingea cazuta la

gradatia ,,0” - 0; dupad ,,0” se va indica cu ,,+” cm; pina la ,,0”cu ,,-"cm.

b. Sarituri cu intoarcere la 270 °

270°
280°
290°
300°
00
Fig. 2.7. Sarituri cu intoarcere
la 270°

Capacitatea de reactie, a fost testatd prin metoda electronica,

Materiale: raportor, cretd, metru.

Sportivul sta 1n centru cercului cu fata
perpendicular spre gradul ,,0”. Sportivul, executand
o0 sariturd in sus cu intoarcere in jurul siu, trebuie
sa aterizeze cat mai precis cu fata perpendicular
spre gradul ,,270” (Figura 2.7).

Dupa explicare si demonstrare 1 se dau doua
incercari apoi cea de control. Rezultatul (grade) se
determind dupa media devierii de la gradul ,,270”

29 2
cu,, "’ sau,,-".

la stimuli acustici si

optici.
start La testarea simtului de ritmicitate
< 30m "d q & sau utilizat urmatoarele teste:
14m sportivii a. Sprint in ritm propus
P>
tee Materiale: 11 cercuri de gi ica
: gimnastica
Sm| B X s _
® - 30m ) (diametrul = 60 cm), cronometru, metru.
profesorul

Fig. 2.8. Sprint in ritm propus
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viteza maxima distanta de 30 m cu precizie de 0,1 secunde. Apoi el parcurge iarasi, cu viteza
maxima distanta de 30 m, in care se afla amplasate 11 cercuri (Figura 2.8.). Aceasta obliga
sportivul sd-si aleaga un alt ritm de alergare.

Rezultatul se determina prin diferenta dintre timpii celor doud alergari.

b. Tapping-test

Materiale: cronometru, creion, o foaie de hartie.

Pe hartie se deseneaza trei patrate

(Figura 2.9.) cu dimensiunile 5x5 cm.
Sportivul se aseaza la masa, cu un

creion Tn mana si dupa comanda “start”

Fig. 2.9. Tapping-test executd timp de 15 secunde cat mai
multe puncte in cele trei patrate.

Fiecare numara in gand si face puncte in fiecare patrat timp de 5 secunde. Se numara toate
punctele, se face media si se calculeaza cate au fost n fiecare patrat peste sau sub medie.

Capacitatea de orientare 1in

@ spatiu au inclus urmatoarele teste:
@ a. Alergare spre mingi (Figura
150 c
£ 2.10.).
3 @ Materiale: 5 mingi medicinale (3

kg), o minge medicinala (4 kg),

& sportivul .

cronometru, metru, creta.
profesorul @ Sportivul sti in fata mingii de 4
Fig.2.10. Alergare spre mingi kg. In spatele lui, la distanta de 3 m si 5

m, una de alta, sunt puse cinci mingi
medicinale (3 kg) cu cifrele 1-5 (repartizarea mingilor este liberd). Profesorul numeste o cifra,
sportivul se intoarce 180°, alearga spre mingea corespunzatoare, o atinge si revine la mingea de 4
kg. Imediat ce a atins mingea (4 kg), profesorul numeste alta cifra s.a.m.d. Exercitiul se termina
dupa ce sportivul atinge de trei ori fiecare din cele 5 mingi si apoi atinge mingea de 4 kg.

Rezultatul se determina dupa timpul obtinut de sportiv la executarea exercitiului in
intregime. Dupa explicare si demonstrare, sportivul executid o incercare de control. Inaintea
executarii de catre un sportiv pozitia mingilor se schimba.

b. Testul “in patrat”

Materiale: metru, cronometru, creta.

Se traseaza pe sol un patrat cu latura de 90 cm care se imparte in 9 patratele de 30 cm,
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dupa care se mai traseaza doua de aceeasi dimensiune, pe laturi opuse (Figura.2.11.). Se cere

sportivului ca din patratul “0” sa execute, conform

10 numerotdrii, sarituri pe ambele picioare, cat mai rapid,
in patratelele respective, fara sd omita un patratel sau sa
4 2 > calce liniile despartitoare.
1 o 6 Se cronometreaza timpul de parcurgere si se
inregistreaza numarul de erori.
7 3 8 Pentru capacitatea de mentinere a echilibrului
s-au selectat cite un test pentru echilibru static si
© dinamic:
. a. Echilibru dinamic prin testul echilibrul

Fig. 2.11. Testul “in patrat”
pe banca de gimnastica:

Materiale: o bancd de gimnastica (lungimea = 4 m, latimea partii inguste = 10 cm),
cronometru, o minge medicinala (2 kg).

La distanta de 1,5 m de la linia de start se plaseaza banca de gimnasticd cu partea Ingustd in
sus. De partea opusa a bancii - mingea medicinala (2 kg) (Figura.2.12.).

Sportivul, cu degetele bratului

\J
sportivul / | | / sting, pe sub cel drept se apucd de
150 ¢cm urechea dreaptd, iar in palma bratului
° drept are o minge. La comanda “start”
profesorul _
sportivul alearga pe partea ingusta a
Fig. 2.12. Echilibru pe banca de gimnastica bancii pand la mingea medicinald, o

impinge cu talpa, se intoarce imprejur si alearga inapoi.

Rezultatul se determina dupa timpul (in sec.) de la linia de start si inapoi. Exercitiul nu se
considera executat dacd elevul schimba pozitia corpului sau cade mai mult de trei ori. In locul
unde a avut loc caderea, elevul trebuie iardsi sa se urce pe banca si sa continue executarea. Dupa
explicare, demonstrare si o incercare de proba se executa alta de control.

b. Echilibru static prin Proba Romberg

Sportivul ocupa pozitia stind Intr-un picior pe podea, iar calcaiul celuilalt picior este lipit
de genunchiul piciorului de sprijin. Bratele sunt intinse inainte, degetele departate, ochii inchisi.
Testul se executa fara incaltaminte.

Rezultatul se determina dupa timpul (in sec.) de pastrare a echilibrului in pozitia data.
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Metoda analizei video Metoda analizei video utilizata in experimentul de baza a avut ca
scop solutionarea problemelor de ordin informativ la nivelul componentei pregétirea sportive n
activitatea competitionala a rugbistilor juniori

Grupele participante 1n cadrul cercetarii au fost inregistrate video in meciurile oficiale din
cadrul campionatului intern de aceasta virstd. Mentiondm ca analiza s-a realizat initial pe un
numar a cite 8 meciuri pentru grupa experiment si martor Inainte de experiment si a cite 8
meciuri dupa experimentul de baza.

Imaginile video au fost filmate cu o camera profesionala DV-CAM.SONY DSR 150 P si
prelucrate cu ajutorul programului DVD MAKER in scopul obtinerii indicilor cantitativi de joc
care la rindul sau au fost prelucrate matematico — statistic.

Sa-u scos in evidenta indicii cantitativi de joc reprezentate prin actiunile tehnico - tactice
a jocului in atac si apdrare, S-a urmdrit urmatoarele: punctele acumulate, incercarile,
transformarile, marginile, gramezile ordonate, gramezile spontane, molurile, pase, lovituri de
picior, placajele, blocarea adversarului cit si intrarea si pierderea posesiei de balon.

Experimentul pedagogic

Experimentul si-a propus verificarea si demonstrarea experimentala a eficientei
dezvoltarii capacitatilor coordinative in cadrul pregatirii sportive a rugbistilor juniori, precum si a
influentei lor in optimizarea randamentului competitionali. In acest sens, experimentul a fost
orientat in doua directii:

o verificarea eficientii aplicarii mijloacelor pentru dezvoltarea directionata a
capacitatilor coordinative in sustinerea perfectionarii pregatirii motrice si tehnico — tactice a
rugbistilor juniori;

e constatarea si verificarea influentei pozitive a aplicarii mijloacelor de dezvoltare a
capacitatilor coordinative asupra ridicarii maiestriei sportive si, implicit, asupra optimizarii
randamentului competitional

In cadru cercetarilor , variabila independenti a fost constituita de programa experimentala
si de planificarea-cadru, care au fost aplicate timp de un an in procesul de antrenament al echipei
de rugbisti de 16-17 ani SSSRAR — Blumarine, participante in campionatul Republicii Moldova.

Rezultatele studiului experimental (experimentul prealabil) sunt prezentate in capitolul 2,

iar rezultatele experimentului de baza sunt prezentate in capitolul 3.

Metode statistico-matematice de prelucrare a datelor

Stiinta activitatilor corporale nu se poate lipsi de o serie de mijloace matematice, dintre

care cele de statistica sunt de mare importanta [48, 52, 53, 54, 55, 74, 82, 117, 121].
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Indicatorii statistico-matematici care au contribuit la analiza si interpretarea obiectiva a
datelor inregistrate pe parcursul derularii experimentului pedagogic sunt:
1. Media aritmetica (X), - un indicator ce caracterizeaza o colectivitate din punctul de vedere al
unei caracteristici cu niveluri individuale diferite. Este indicatorul cel mai utilizat in toate
calculele referitoare la dispersie, semnificatie si corelatie si reprezintd suma valorilor individuale
impartitd la numarul de cazuri. Ea caracterizeaza insusirile comune ale unei grupari, dar poate

ascunde nsusiri individuale de o deosebitd importanta, calculandu-se dupa formula:

n
>
_ i1

N

< 2.1)

unde : X = media aritmetica;
xi = valori individuale;
n = numarul subiectilor .
2. Abaterea standard (o) reprezinta un numar fictiv, care aproximeaza masura in care rezultatele
(unui sir de masuratori reali) se imprastie in jurul valorii centrale, calculandu-se dupa formula:
n R
Zl (Xi — X ) 2

3 (2.2)
n

Cu cat abaterea standard este mai mica, cu atat valoarea parametrilor tendintei centrale este
mai reprezentativa.
3. Eroarea mediei (m) se calculeaza conform urmatoarei formule:

m—=_—__ (2.3)

I

4. Criteriul ,,t” Student pentru grupele independente:

t — > (2.4)

m, = -2 m, = -2
unde:

X1 = media aritmeticd a primului grup;
X = media aritmetica a celui de-al doilea grup;
m; = eroarea mediei primului grup;
m, = eroarea mediei a celui de-al doilea grup.
Parametrul ,,t” este cu atat mai mare, cu cat diferenta dintre medii este mai mare si cu cat

abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai mici [74, 114].
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Cand ,,t” calculat este mai mare decat valoarea lui ,,t” tabelar (tabelul lui Fisher), in functie
de gradul de libertate (f = n; + n, — 2) si de pragul de semnificatie, atunci ipoteza de nul (a
diferentei intdmplatoare dintre medii) se infirmd. Rezultd cu o probabilitate acceptabild ca
mediile celor doud esantioane difera semnificativ.

5. Criteriul ,,t” Student pentru grupele dependente:

X_l_XZ

t = 2 ‘2 ‘ ; (2.5)
\/ml +ms —2-r-m;,-m,

pentru f = N —1,

unde:

X1 = media aritmetici a primului grup;

X, = media aritmetica a celui de-al doilea grup;

m; = eroarea medie a primului grup;

m, = eroarea medie a celui de-al doilea grup.
I - coeficientul de corelatie;

f - numarul gradelor de libertate;

N - numar de cazuri.
6. Coeficientul de corelatie se calculeaza conform metodei Brav-Pearsons:
>0 —X)-(yi —Y)
r — =21 (26)

n-o, -o,

unde: r - coeficient de corelatie;
I - indicator al sumei;

N - numar de cazuri;
X; : Y; -rezultatul de calcul al fiecdrei coloane;
X ;Y - media aritmetici;
Oy ; O-y - media patratica a abaterii standard.
Metoda grafica si tabelara
Fiind folositd pe parcursul tuturor cercetdrilor stiintifice, s-a constatat ca aceasta metoda

este un mod eficient de prezentare a datelor inregistrate si prelucrate. Pentru a veni in sprijinul

celor afirmate anterior, s-a apelat la o gama diversificata de reprezentari grafice.
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2.2 Organizarea cercetarii

Dupa modul de organizare a activitatii de cercetare, prezenta investigare este una de
constatare si de formare.

Cercetarea a avut loc la echipa de juniori SSSRAR — Blumarine, care a constituit grupa
experiment, in perioada cuprinsa intre anii 2008 — 2012.

Mentionam ca la testarea initiala au participat peste 60 sportivi de virsta 16 — 17 ani
(apartinind echipelor din campionatul national de rugbi), iar la cea finald jucatorii celor doua
echipe, experiment — 22 sportivi si martor — 18 sportivi.

Grupa martor a fost constituitd din jucatorii echipei UTM Chisinau, careia activeaza in
acelasi campionat si grupa de virstd cu grupa experimentald. Aceastd echipd are conditii
asemanatoare de pregdatire cu echipa experimentala: teren, antrenor licentiat, inventar si
echipament sportiv, aceeasi virsta a sportivilor, aceleasi surse financiare.

Cercetarea noastra s-a desfasurat in trei etape:

In prima etapa, perioada septembrie-mai 2008 -2009, au fost analizate izvoare 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, mai 2009 - ianuarie 2010 s-a 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
jocurile 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.

2.3. Opiniile specialistilor privind sistemul de pregatire a rugbistilor juniori

Scopul anchetei-chestionar a fost scoaterea in evidenta a opiniilor specialistilor privind
perfectionarea sistemului de pregatire a rugbistilor juniori, prin dezvoltarea capacitdtilor
coordinative.

Ancheta-chestionar a fost propusa unui numar de 56 de specialisti din Republica

Moldova si Romaénia care, in acel moment, se ocupau de instruirea rugbistilor cu varsta de 16-17
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ani. Mentiondm cd au fost intrebdri la care specialistii au dat unul, doud sau trei variante de

raspuns pentru aceeasi intrebare, in functie de importanta problemei atinse.

Chestionarul contine 13 intrebari, iar rezultatele obtinute sunt reprezentate in Tabelul 2.1.

Tabelul 2.1. Opiniile specialistilor din domeniu pe problema pregatirii rugbistilor de

16-17 ani (n=56) [15].

§ CONTINUTUL INTRBARILOR VARIANTE DE RASPUNS R‘;‘SPRIIJN (%)
1 |La ce nivel se afla pregatirea rugbistilor - foarte inalt - -
juniori din R. Moldova? - inalt 7 12,5
- mediu 33 58,9
- slab 14 25,0
- foarte slab 2 3,6
2 |Care din componentele antrenamentului - pregatirea fizica generala 15 11,3
sportiv necesitd o atentie sporitd in pregatirea | - pregatirea fizica speciala 46 34,6
rugbistilor juniori? - pregatirea tehnica 34 25,6
- pregatirea tactica 21 15,8
- pregatirea psihologica 7 53
- pregatirea teoretica 1 0,8
- alte optiuni 10 7,5
3|La ce nivel se afld pregatirea fizica specificia | - foarte bun - -
rugbistilor juniori la nivel national? - bun 13 23,3
- mediu 38 67,8
- slab 5 8,9
- foarte slab - -
4 | Considerati cd este necesara individualizarea - da 43 78,8
pregatirii fizice specifice a rugbistilor juniori? — o - -
- partial 8 14,3
- alte opinii 5 8,9
5| Care din calitdtile motrice necesita o atentie - forta 12 8,4
sporitd in antrenamentul rugbistilor - viteza 32 225
juniori(indicati doua - trei calititi motrice)? - rezistenta 21 14,8
- supletea 5 3,5
- capacitdtile coordinative 14 9,9
- forta in regim de viteza 29 20,4
- rezistenta in regim de viteza 13 9,1
- alte optiuni 16 11,4
6 | Considerati ca dezvoltarea capacitatilor - Da 43 76,8
coordinative va influenta calitatea jocului de | - nu = .
rugbi la juniori? -sidatinu 11 19,6
- alte opinii 2 3,6
7 | Care capacitdti coordinative, enumerate mai - capacitatea de apreciere §i reglare a 21 18,0
jos, considerati ca este necesar de a acorda parametrilor dinamici, spatiali-
mai multd atentie in procesul de antrenament temporali a actului motric
al rugbistilor juniori(bifati 2-3 variante)? - capacitatea de mentinere a echilibrului 3 2,7
- simtul de ritmicitate 2 1,2
- capacitatea de orientare in spatiu 47 40,3
- capacitatea de relaxare autonoma a 13 11,2
muschilor
- capacitatea de coordonare a miscarilor 31 26,6
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8 | Capacitatile coordinative vor influenta pozitiv | - forta 8 14,3
dezvoltarea altor calitati ca: - viteza 14 25,0
- rezistenta 7 12,5
- supletea 1 18
- toate 26 46,4
9| Cit timp considerati ca e necesar de a rezerva | - 10% 19 33,9
in cadrul unui antrenament sportive al - 20% 22 39,3
rugbistilor juniori dezvoltarii capacitatilor -30% 6 10,7
A
coordinative? Z40% n -
- alte opinii 9 16,1
10 |In ce perioadi de pregitire a rugbistilor juniori | - perioada pregatitoare 29 51,8
considerati cd va fi mai eficientd dezvoltarea | - perioada competitionald 18 32,1
capacitatilor coordinative? ~perioada de tranzitie 107
- alte opinii 5,4
11 |1n care parte a lectiei de antrenament al jocului | - partea pregatitoare 19 33,9
ge ruglbi la juniori. golrllsideragi1 mai_eﬁ;:ienté - partea fundamentala 15 26.8
ezvoltarea capacitatilor coordinative’ AT 18 21
- toate 4 7,2
12 | Cit timp considerati ca ar fi necesar de a - capacitatea de apreciere si - 10% 17 30,3
acorda dezvoltarii capacitatilor coordinative reglare a parametrilor - 20% 31 55,3
in cadrul unui antrenament cu rugbistii juniori | dinamici, spatiali-temporali a - 30% 8 14,4
in perioada de pregatire? actului motric - 40% -
- capacitatea de mentinere a -10% 39 69,6
echilibrului - 20% 17 30,4
- 30% =
- 40% =
- simtul de ritmicitate - 10% 21 37,5
- 20% 18 32,1
- 30% 17 30,4
- 40% =
- capacitatea de orientare in - 10% 10 17,9
spatiu - 20% 21 37,5
- 30% 19 33,9
- 40% 6 10,7
- capacitatea de relaxare - 10% 28 50,0
autonoma a muschilor - 20% 15 26,8
- 30% 13 23,2
- 40% =
- capacitatea de coordonare a - 10% -
migcarilor - 20% 9 16,1
- 30% 29 51,8
- 40% 18 32,1
13 | Care din componentele antrenamentului - pregatirea fizica generala 3 54
S putite e mﬂ.u? nfate mai I.nult. prin - pregatirea fizica specifica 49 43.4
dezvoltarea capacitatilor coordinative la — —
rugbistii juniori? (bifati 2-3 optiuni) - pregatirea tehnica 32 28,3
- pregatirea tactica 14 12,4
- pregatirea teoretica si psihologica 2 1,8
- alte opinii 13 11,5

Referitor la intrebarea nr. 1 (Figura 2.13.), privind nivelul de pregatire al rugbistilor

juniori din Moldova, 33 de specialisti au considerat ca acesta este mediu (58,90%), 7 au indicat
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un nivel bun (12,50%), iar 14 au precizat ca nivelul de pregatire al rugbistilor juniori este slab

(25,0%) si doar 2 din cei anchetati au indicat un nivel foarte slab de pregatire a acestora (3,60%).

OMEDIE @BUN OSLAB OFOARTE SLAB

25,00%

3,60%

Fig.2.13. Nivelul pregatirii sportive a rugbistilor juniori din Republica Moldova

Acest lucru indicd la faptul ca sistemul de pregatire al rugbistilor juniori nu este pe
departe perfect si necesita noi interventii metodologice din partea Federatiei de profil si a tuturor
organizatiilor angrenate 1n pregatirea acestora

In urma prelucrarii statistice a raspunsurilor primite la intrebarea nr. 2 (Figura 2.14.)
referitor la rolul componentelor antrenamentului sportiv in pregatirea rugbistilor juniori, s-a
constatat cd opiniile specialistilor au fost orientate spre alegerea a doud sau trei componente ca

fiind mai importante.

15,80% 0,00%0,80% 7,50%

11,30%

25,60%
34,60%
OPREG FIZ GENERALA B PREG FIZ SPECIALA O PREG TEHNICA
OPREG TACTICA B PREG PSIHOLOGICA [OPREG TEORETICA
B TOATE

Fig. 2.14. Rolul componentelor antrenamentului sportiv in pregatirea rugbistilor juniori

Din numarul total de 133 de raspunsuri, un numar de 46 au vizat pregatirea fizica speciala
(34,60%), alte 34 au fost orientate spre pregatirea tehnica (25,60%), iar 21 au urmarit pregatirea
tactica (15,80%). Pentru pregatirea fizica generald au fost 15 raspunsuri (11,30%), 10 din
raspunsuri (7,5%) ne indica ca este necesara perfectionarea tuturor componentelor, 7 raspunsuri

(5,3%) sunt pentru pregatirea psihologica si doar unul (0,8%) - pentru pregatirea teoretica. E de
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mentionat faptul cd ponderea in procente depdseste una suta din motivul ca specialistii au indicat
cate doua sau trei variante de raspuns ca fiind corecte dupd parerea acestora.

Astfel, se poate constata ca din cele cinci componente de bazd ale antrenamentului
sportiv, raspunsurile au indicat preferinta specialistilor spre pregatirea fizica specifica si tehnica,
precum si o pondere mai mica spre pregatirea tactica.

La intrebarea nr. 3 (Figura 2.15), privind nivelul de pregatire fizica specifica a rugbistilor
juniori la nivel national, 38 de specialisti au precizat ca acesta se gaseste la un nivel mediu

(67,80%), 13 specialisti au considerat ca este bun (23,30%), iar 5 dintre acestia au mentionat ca

67,80%

8,90%

MEDIU =BUN SLAB

Fig. 2.15. Nivelului pregatirii fizice specifica a rugbistilor juniori la nivel national

este slab (8,90%). Ca si la primele doua intrebari, specialistii au mentionat ca si pregatirea fizica
specificd nu este realizata la un nivel foarte bun, aici fiind un sir de rezerve ne fortificate.

La intrebarea 4 (Figura 2.164.), privind ,,necesitatea individualizarii pregatirii fizice
specifice a rugbistilor juniori”, 43 raspunsuri (76,80%), sint de parere ca ,,da”, 8 dintre ei

(14,30%) considera ca ,,partial”, si o mica parte (5 raspunsuri, 8,90%) au alte opinii.

14,30%

18,90%

ODA BEPARTIAL OALTE OPINII

Fig. 2.16. Necesitatea individualizarii pregatirii fizice specifice a rugbistilor juniori

Intrebarea nr. 5 (Figura 2.17.) o putem considera foarte importanti pentru verificarea

opiniei specialistilor in ceea ce priveste importanta pe care o au calitatile motrice in jocul de
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rugbi. Si la aceasta intrebare cei 56 de specialisti au indicat doua sau trei calitdti motrice ca fiind

mai importante in pregatirea rugbistilor juniori.

11,40% 22,50%
8,40%_— &
9,10%

3,50%

20,40%

9,90%

VITEZA EFORTA iN REGIM DE VITEZA
B REZISTENTA B CAPACITATI COORDINATIVE
m REZISTENTA iN REGIM DE FORTA FORTA
= SUPLETEA mALTE OPINII

14,80%

Fig. 2.17. Rolului calitatilor motrice in antrenamentul sportiv al rugbistilor juniori

Astfel, din 142 de raspunsuri 32 se referd la “viteza” (22,50%), iar 29 la “forta in regim
de viteza” (20,40%), ca fiind mai importante. In continuare urmeazi “rezistenta” cu 21
raspunsuri (14,80%) si “capacitdtile coordinative” cu 14 raspunsuri (9,90%), “rezistenta in regim
de viteza” cu 13 raspunsuri (9,10%), 12 raspunsuri (8,40%) pentru “fortd” si 5 (3,50%)
,supletei”. In final, avem 16 raspunsuri care a precizat “alte opinii” (11,40%).

Un interes deosebit pe care noi l-am avut in declansarea anchetei-chestionar a fost
urmadrirea referintelor specialistilor asupra “capacitatilor coordinative”. Clasarea acesteia pe locul

patru in optiunile specialistilor indica importanta care trebuie acordata dezvoltarii acestei calitati

motrice, necesara rugbistilor juniori in marea performanta.

76,80%

19,60%

3,60%

DA B DA SI NU ALTE OPINII

Fig. 2.18. Problema dezvoltarii capacitatilor coordinative si influenta asupra
calitatii jocului de rugbi la juniori

Cu raspunsurile la intrebarea nr. 6 (Figura 2.18.) am incercat sia concretizam daca
dezvoltarea “capacitatilor coordinative” va influenta calitatea jocului de rugbi la juniori, 43 din

specialisti au raspuns ,,da” (76,80%), 11 sunt de parerea ,,da si nu”, 2 antrenori au alte opinii
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(3,60%) si cel mai important este ca nici unul nu a raspuns ,,nu”, ceea ce confirma corectitudinea
alegerii temei noastre.

In urmatoarea intrebare a 7 — a am incercat si aflam ,.care sunt, in opinia specialistilor
capacitatile coordinative carora trebuie acordatd mai multa atentie in procesul de antrenament al

rugbistilor juniori (bifati 2-3 variante)?” (Figura 2.19)

1,20%
2,70%

11,20%
26,60%

18,00%

CAPACITATEA DE APRECIERE S1 REGLARE A PARAMETRILOR DINAMICI, SPATIALI-

TEMPORALI A ACTULUI MOTRIC
mCAPACITATEA DE MENTINERE A ECHILIBRULUI

= SIMTIL DE RITMICITATE
CAPACITATEA DE ORIENTARE IN SPATIU
mCAPACITATEA DE RELAXARE AUTONOMA A MUSCHILOR
CAPACITATEA DE COORDONARE A MISCARILOR

Fig.2.19. Rolul si locul capacitatilor coordinative, in procesul de antrenament al

rugbistilor juniori

Din 117 de raspunsuri obtinute, in favoarea “capacitatii de orientare in spatiu” ii acorda o
atentie primordiala 47 de respondenti (40,30%), urmeazd “capacitatea de coordonare a
migcdrilor” cu 31 raspunsuri (26,60%), In timp ce “capacitatea de apreciere si reglare a
parametrilor dinamici, spatiali-temporali a actului motrice” cu 21 raspunsuri (18,0%),
“capacitatea de relaxare automatd a muschilor” cu 13 raspunsuri (11,20%), “capacitatea de
mentinere a echilibrului” cu 3 raspunsuri (2,7%), in final urmeaza , “simtul de ritmicitate” cu 2
raspunsuri (1,2%).

La intrebarea cu nr. 8 daca ,,capacitatile coordinative vor influenta pozitiv dezvoltarea
altor calitati ” (Figura 2.20), din cei anchetati 26 din specialisti sunt de parerea ca va influenta
toate calitatile (46,40%), 14 antrenori (25,00%) considera ca va avea efect mai mult ,,viteza”, 8 si
7 din ei (14,30% si 12,50%) considera ca forta si respectiv rezistenta, si doar un antrenor (1,80%)
considera supletea. Din raspunsurile primite putem constata ca odata cu dezvoltarea capacitatilor
coordinative se vor dezvolta toate calitatile motrice, dar in mod special vor influenta asupra

calitatilor de viteza, forta — viteza si viteza In regim de rezistenta
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12,50% 1,80%

14,30% 46,40%

TOATE 5 VITEZA FORTA REZISTENTA B SUPLETEA

Fig. 2.20. Influenta capacitatile coordinative asupra dezvoltarea altor calitati motrice

In urma prelucririi statistice a raspunsurilor primite la intrebarea nr. 9, privind “timpul
rezervat dezvoltarii capacitatilor coordinative in cadrul antrenamentului sportiv cu rugbistii
juniori” (Figura 2.21), s-a constatat ca 22 de antrenori (39,30%) sint de parerea ca 20% ar fi
optimal, 19 dinte acei anchetati (33,90%) numai 10%, 6 antrenori (10,70%) acorda 30% iar 9
(16,10%) au alte pareri despre timpul rezervat dezvoltdrii capacitdtilor coordinative in un

antrenament.

33,90%

10,70%

39,30%
16,10%

020% H10% 030% O ALTE PARERI

Fig.2.21. Timpul necesar dezvoltarii capacitatilor coordinative in cadrul unui
antrenament sportiv cu rugbistii juniori

Raspunsurile la intrebarea 10 a scos in evidenta perioada de pregatire a rugbistilor juniori
care va fi mai eficienta pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative” (Figura 2.22). 29 antrenori
(51,80%) sunt de parerea ca dezvoltarea capacitatile coordinative va fi mai eficientd in perioada
pregatitoare, 18 din cei anchetati considera ca in perioada competitionala (32,10%), 6 din ei cea
de tranzitie (10,70%), iar 3 au alte opinii (5,40%).

Marea majoritate a optiunilor specialistilor considerd perioada pregatitoare este cea mai

propice pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative.
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51,80%
10,70%
5,40%

OPERIOADA DE PREGATIRE BPERIOADA COMPETITIONALA

OPERIOADA DETRANZITIE OALTE PARERI

Fig.2.22. Aprecierea celor mai favorabile perioade de pregatire a rugbistilor juniori

pentru dezvoltarea capacititilor coordinative
La intrebarea nr. 11, cei chestionati au fost rugati s raspunda “in care parte a lectiei de
antrenament pot fi dezvoltate capacitatile coordinative”. La aceasta intrebare, 19 specialisti
(33,90%) au precizat ca partea pregatitoare a lectiei reprezintd veriga principald in cadrul careia
se poate dezvolta capacitatea de coordonare, iar 18 specialisti (32,10%) au precizat ca acest lucru

poate fi realizat mai bine in partea de incheiere (Figura 2.23)

26,80%

32,10%
33,90%

7,20%
[0 PARTEA PREGATITOARE B PARTEA FUNDAMENTALA

[ PARTEA DE INCHEERE TOATE

Fig.2.23. Aprecierea celor mai favorabile parti ale lectiei de antrenament
pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative

Au fost si 15 specialisti (26,80%) care au considerat cd dezvoltarea capacitatii de
coordonare se poate face in partea fundamentald a lectiei de antrenament §i 4 din cei anchetati
(7,20%) sunt de parerea ca in toate cele trei parti

Cert este ca exercitiile ce vizeaza dezvoltarea capacitatilor coordinative pot fi folosite,
atat n prima parte a antrenamentului, Tn momentul pregatirii organismului pentru efort, cat si in
timpul refacerii dupa efort, adica in cea de incheiere, dezvoltarea acesteia in partea fundamentala
a antrenamentului se poate realiza numai atunci, cand avem ca tema de lectie pregatirea tehnico-
tactica.

In urma prelucrarii statistice a raspunsurilor primite la intrebarea nr.12 “timpul rezervat
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dezvoltarii capacitatilor coordinative in antrenamentul sportiv cu juniorii in perioada de
pregatire” s-a constatat cd pentru “capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici,
spatio-temporali ai actului motrice”, 31 de antrenori (55,30%) aloca 20% din pregatire ,17
(30,30%) pentru 10%,iar 8 specialisti (14,40%) rezerveaza 30% din antrenamentul specializat

(Figura 2.24).

14,40%

30,30%

55,30%

020% E10% 030%

Fig.2.24. Timpul necesar dezvoltarii capacitatii de apreciere si reglare a parametrilor
dinamici, spatio-temporali ai actului motrice

Dupa o scurtd analizd se observa cd, optiunile specialistilor privind raspunsurile date spre

“capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali a actului motric”. se

poate constata ca acest lucru a fost posibil deoarece toti cei implicati sunt de acord cu ideea

potrivit careia, rugbiul este un joc dinamic, desfasurat intr-un anumit spatiu si intr-un timp bine

stabilit.

69,60%

010% B 20%

Fig.2.25. Timpul rezervat dezvoltarii capacitatii de mentinere a echilibrului

Pentru “capacitatea de mentinere a echilibrului” marea majoritate dintre specialisti, 39
(69,60%), acorda timp mai putin, (10%) din timpul rezervat dezvoltarii capacitatilor
coordinative, si ceilalti 17 (30,40%) aloca 20% (Figura 2.25).

Urmeaza “capacitatea simtului de ritmicitate” cu 21 raspunsuri (37,50%) pentru 10%, 18

raspunsuri (32,10%) pentru 20%, si 17 raspunsuri (30,40%) pentru 30% (Figura 2.26.).
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30,40%

37,50%

32,10%

010% H20% 030%

Fig. 2.26. Timpul rezervat dezvoltarii capacitatii ce tine de simtului de ritmicitate
Pentru ,,capacitatea de orientare in spatiu” cea mai mare parte din specialisti, 21
(37,50%), sunt de parerea ca 20%, 19 din ei - (33,90%) sint pentru 30%, ceva mai putini, 10
specialisti (17,90%) pentru 10%, si numai 6 (10,70%) vor atrage o atentie mai multd acestei

capacitati (40% din antrenamentul specializat (Figura 2.27)).

10,70%

17,90%

33,90%
37,50%

010% B 20% 030% 040%

Fig. 2.27. Timpul rezervat dezvoltarii capacitatii de orientare in spatiu

In ceea ce priveste ,,capacitatea de relaxare autonoma a muschilor” 28 de antrenori (50%)

sunt pentru 10%, 15 (26,80%) - sint pentru 20% iar 13 (23,20%) pentru 30% (Figura 2.28).

23,20%

50,00%
26,80%

010% H 20% 030%
Fig. 2.28. Timpul rezervat dezvoltarii capacitatii de relaxare autonoma a muschilor

Urmeaza ,,capacitatea de coordonare a miscarilor” pentru 20% au fost 9 opinii (16,10%),
pentru 30% au fost 29 de optiuni (51,80%), iar 18 antrenori (32,10%) — pentru 40%.
In urma prelucririi statistice a raspunsurilor primite la intrebarea nr. 13 (Figura 2.29) cu

privire la componentele antrenamentului sportiv ce vor fi influentate mai mult prin dezvoltarea
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capacitatilor coordinative la rugbistii juniori, opiniile specialistilor au fost orientate spre alegerea

a doud sau trei componente.

32,10% Ui

51,80%

020% B 30% 040%
Fig. 2.29. Timpul rezervat dezvoltarii capacitatii de coordonare a miscarilor

Din numadrul total de 113 de raspunsuri, 49 au vizat pregatirea fizica speciala (43,40%),
alte 32 au fost orientate spre pregatirea tehnica (28,30%), iar 14 au urmadrit pregatirea tactica
(12,40%). Pentru pregatirea fizica generala au fost 3 raspunsuri (2,60%), 13 raspunsuri (11,50%)
— pentru toate componentele, iar 2 raspunsuri (1,80%) pentru pregatirea teoretica si psihologica
(Figura 2.30).

12’400/0 1,80% 11,50% 2,60%

28,30% 43,40%
O PREG FIZ GENERALA B PREG FIZ SPECIALA
OPREG TEHNICA OPREG TACTICA
B PREG TEORETICA $I PSIHOLOGICA O TOATE

Fig. 2.30. Componentele antrenamentului sportiv ce sunt influentate mai mult prin
dezvoltarea capacitatilor coordinative la rugbistii juniori

Analizand raspunsurile specialistilor pe problema pregatirii sportive a rugbistilor juniori,
prin prisma dezvoltarii capacitatilor coordinative, concluziondm urmatoarele:

- nivelul la care se afla pregatirea rugbistilor seniori din Republica Moldova este
considerat satisfacator, reiesind din locul ocupat in clasificarea mondiala a acestora;

- nivelul pregatirii rugbistilor juniori, la etapa actuala, se incadreaza intre cel mediu si
slab, fapt ce atestd necesitatea modificarii sistemului de pregatire a acestora atat in plan
cantitativ, cat si calitativ;

- majoritatea specialistilor sunt de acord cu necesitatea acordarii unei atentii sporite

individualizarii pregatirii fizice specifice a rugbistilor juniori;
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- o atentie deosebita in pregatirea rugbistilor juniori trebuie acordatad pregatirii fizice
specifice, punandu-se accentul pe dezvoltarea vitezei si rezistentei specifice, precum si fortei in
regim de viteza, precum si a capacitatilor coordinative, alocand pentru acestea timpul necesar
pentru dezvoltarea lor;

- dezvoltarea capacitatilor coordinative poate fi realizata in toate cele trei verigi ale

lectiei de antrenament si Tn mod special in cadrul perioadei pregatitoare de pregatire sportiva;

2.4. Analiza indicilor nivelului pregitirii fizice a rugbistilor juniori de 16-17 ani

Matveev L. P. si Novikov A. D. [64, 144] sustin ca pregatirea fizica specifica a
sportivului “urmareste dezvoltarea calitatilor fizice care raspund specificului ramurii de sport
alese, fiind, totodata, orientata catre un grad maxim de dezvoltare a acestor calitati”.

Apreciere corecta a nivelului pregatirii motrice a sportivilor se face analizand cu atentie
rezultatele obtinute de acestia la probele de control. Ele evidentiaza factorii motrici, dar mai ales
pe cei specifici ramurii sportive respective si asigurd conditiile unei analize critice a eficientei
procesului de antrenament.

Federatia Moldovei de Rugbi (F.M.R.) a stabilit o serie de probe si norme de control
pentru virsta junioratului, indicind baremurile minime si maxime de pregatire, pe care sportivii le
sustin Tnainte de inceperea 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): viteza - alergare 20m si 50m; indeminarea - alergare de suveica 10x5m; forta -
suspensii, tractiuni la bara fixa si ridicarea trunchiului din culcat; rezistenta - naveta 30/35x6; si
forta-viteza cu detenta.

In continuare vom analiza, interpreta si compara rezultate obtinute de sportivii echipei de
rugbi de 16-17 ani: selectionata U18, grupa experimentald la testarea initiala, indicii medii ai
testarii pregatirii motrice pe tara cu baremurile minime si maxime ale FMR (Tabelul 2.2).

La analiza comparativa a rezultatelor motrice obtinute de sportivii cercetati, am efectuat
studiul 1n functie de posturile de joc (atacanti si aparatori).

Vorbind despre atacanti, (Figura 2.31), la proba de alergare de viteza 20m, valoarea
mediei generale obtinutd de grupa experimentald (3,37 sec.), este inferioara in comparatie cu
media pe tara (3,34 sec.) si selectionata U18 (3,27sec.), avind valori egale cu baremul minim
stabilit de F.M.R. (3,37 sec.).
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Tabelul 2.2. Rezultatele ce atesta nivelul pregatirii motrice ale rugbistilor juniori de 16 — 17
ani in functie de posturile de joc (n=66) [12].

N. Probe testate _ Barem Selectiona = Media Grupa Barem
ert de control Posturi FMR ta Pe experiment FMR
(max) uis8 tara (min.)
1 Alergare 20m atacanti 2,91 3,27 3,34 3,37 3,37
(sec) aparitori 2,81 3,15 3,11 3,18 3,26
,  Alergare 50m atacanti 6,30 6,77 7,07 711 713
(sec) 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) aparatori | 13,97 14,96 15,12 15,27 16,34
A Proba de suspensie  atacanti 40,3 21,57 22,71 19,56 14,6
(sec) aparitori 48,9 42,07 39,79 34,23 21,7
5 Tractiuni la bara = atacanti 12 5,18 4,84 4,55 2
fixa (rep) aparatori 14 9,82 8,8 8,1 6
. Ridicarea trunchiului | atacanti 42 38,82 36,45 34,64 28
din culcat/a0s.(rep) | = = iori 46 40,82 38,28 36,73 32
, Naveta (305/35sX | atacani 710 709 696 676 640
6rep) (m) aparitori 735 739 7354 734,1 670
Testul Sargent atacanti 69 57,27 55,45 54,64 49
8 (detents) (cm) apiritori 70 60,73 | 58,04 58,73 55

In ceea ce priveste alergare de 50m, grupa experimentali a obtinut o valoare medie de
7,11 sec., care este putin superioara baremului minim ale F.M.R. (7,13 sec.), dar apropiatd de
valoarea mediei pe tara 7,07sec.. Valorile medii ale selectionatei U18 (6,77sec.) sunt mult mai
bune in comparatie celelalte valori medii, insd cu mult sub baremul maxim stabilit de F.M.R.
(6,30 sec.) pentru aceasta proba.

Astfel, analizind probele de viteza se observa clar ca nici un grup din esantionul cercetat
nu se apropie substantial de Baremurile Maxime al FMR, marea lor majoritate se inscriu in
indicii medii si slabi, conform clasificarii prezentate. Prin urmare, calitatea motrice viteza
necesitd abordari privind imbunatatirea acestea in plan national.

La indeminare, reprezentata prin proba de alergare de suveica 10x5m, media obtinutd de
inaintasii grupei experimentale (15,66 sec.), media pe tara (15,47 sec.) si cea a reprezentativei
U18 (15,25 sec.) sunt valori apropiate, aflindu-se la mijlocul baremurilor, intre valoarea
inferioara 16,83sec. si cea superioard 14,66sec. In comparatie cu probele de viteza, la
indeminare, indicii grupelor cercetate se regasesc la nivelul mediu-inalt. Media rezultatelor
reprezentativei U18 fiind mai apropiate de baremul maxim al federatiei, 1asand in spate cu putin

media pe tara si mai mult grupa cercetatd. AcCeasta ne demonstreaza cd mai sunt rezerve mari
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pentru perfectionarea acestei calitati in timpul procesului de antrenament.
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Fig. 2.31. Pregatirea motrice a rugbistilor atacanti de 16 - 17 ani din Republica Moldova

In continuare vom analiza forta specifica a jucitorilor inaintasi de rugbi, manifestata prin
suspensii (atirnat-mentinut), tractiuni la bara fixa si abdomene (ridicarea trunchiului din culcat).

Facand referire la proba de suspensie se poate vedea ca media generald obtinuta de grupa
experimentala (19,56 sec.) este sub valoarea mediei pe tara (22,71 sec.), aceasta fiind superioara
mediei selectionatei (21,57 sec.), insa toate grupele cercetate au valori inferioare baremului
maxim al F.M.R. (40,3 sec.), mai mult apropiate de cel minim (14,6 sec.).

In ceea ce priveste tractiuni la bara fixd, la jucitorii de gramada, valoarea mediei obtinuta
de grupa experimentald (4,55 rep.) este cu putin mai mica decat cea a mediei pe tard (4,84 rep.) si
acestea sunt inferioare mediei nationalei U18 (5,18 rep.). Acesti indici sunt situasi la nivelul
mediu, intre baremul maxim (12 rep.) si cel minim (2 rep.).

Referindu-ne la proba ridicarea trunchiului din culcat, se poate constata ca valoarea
mediei obtinute de grupa experimentald (34,64 executii), ca si celelalte probe de forta, este sub

valoarea mediei pe tara (36,45 executii) dar si a celui de selectionata (38,82 executii). La aceasta
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probd, mediile indicilor comparati sunt mai apropiate de baremurile maxime ale F.M.R. (42
executii) fatd de cel minim (32 executii).

Analizind indicii medii al grupelor cercetate la aceste trei probe s-a constatat cd acestea
sunt mult sub Baremurile Maxime al federatiei, Situindu-se la nivelul mediu. VVorbind despre
forta membrelor superioare observam ca indicii sunt inferiori de nivelul mediu la toate cele trei
grupe in comparatie cu forta muschilor abdomenului, aflat la nivelul mediu-inalt, care este mai
apropiat de valorile model al FMR. In rezultatul acestei analize am constatat ca forta, care st la
baza jucatorului de inaintare este scazuta, in special a membrelor inferioare. Aceasta ne permite
sd afirmdm ca este necesar sa punem accent pe dezvoltarea fortei atacantilor, in special a
membrelor superioare, in cadrul antrenamentelor specializate.

In privinta probei naveta 30/35x6, valoarea mediei grupei experimentale (676 m.) este cu
20 m. sub media pe tara (696 m.), aceasta situindu-se cu 13 m. sub media selectionatei (709 m.).
De data aceasta, valoarea mediei rezultatelor obtinute de sportivii din reprezentative corespunde
normelor F.M.R. (710 m.).

La proba de detenta se poate observa ca media obtinuta de grupa experimentala (54,64
cm.) este putin mai mica fatd de media pe tara (55,45 cm). La rindul sau, acestea sunt mai mici
fatd de media selectionatei (57,27 cm.), aflindu-se cu mult sub baremul maxim propus de
federatie (69,0 cm.), foarte aproape de cel minim (49,0 cm).

Rezultatele comparative ale jucatorilor liniei de aparare sunt prezentate in Figura 2.32.
Analizind indicii prezentati observam urmatoarele:

La proba de alergare de vitezd 20 m, valoarea mediei generale obtinuta de grupa
experimentala (3,18 sec.) este cu 0,1sec. superioara baremului minim propus de F.M.R. (3,28
sec.), insa inferioara indicilor medii pe tara (3,11 sec.) si mult mai joase decit ale aparatorilor din
selectionata U18 (3,05 sec.), acesta, la rindul sau, fiind cu 0,24 sec. mai mic decit rezultatul dorit
de federatie (2,81 sec.).

Acelas rezultat inferior (6,63sec grupa experimentald, 6,71sec media pe tard, 6,44
selectionata U18) este obtinut si la proba de alergare de viteza 50m, fata de baremul dorit al
F.M.R. (6,14 sec. maxim 7,00 sec. minim).

Facand referire la proba de alergare de suveica 10x5m. se poate vedea ca media generala
obtinutd de grupa experimentald (15,27 sec.) este sub valoarea baremului maxim fixat de F.M.R.
( 13,97 sec. la aparatori.), la fel ca si media pe tara (15,12 sec.) si reprezentativa Moldovei U18

(14,96 sec.). Acesti indici sunt mult superiori baremului minim (16,34 sec.).

71



treisferturi

20m(sec)
2,81
detenta
(cm) 50m(sec)
D 3.00 So
3,0

- 3,11 N

(0(\ 18 — & N
by ~
) Ses
RS 3,28
30/35X6 gr'; & 10X5m

3
670

|
E'9T
9611

m)

739
700 +
16T

o, %
abdom he/40s Stispensii
(repetari) (sec)
14,0
T
tractiuni
(repetari)
Barem FMR(max) Media grupei experimentale
Media lutului national U18 — Barem FMR(min)

Media pe tara U18

Fig.2.32. Pregatirea motrice a rugbistilor aparatori de 16 — 17 ani din Republica Moldova

La proba de suspensie, media obtinuta de grupa experimentala (34,23 sec.) se situeaza Cu
mult sub media pe tara (39,79 sec.) si a jucatorilor aparatori ai selectionatei (42,07 sec.), dar si
sub baremul federatiei de specialitate (48,9 sec.). Imbucuritor este faptul ca acesti indici sunt mai
apropiati de baremul maxim decit de cel minim (21,7 sec.).

In legiturd cu proba tractiuni la bara fixd, baremurile federatiei de specialitate la
compartimentul apardtori sunt: minime - 6 repetdri, maxime -14 repetdri. Valoarea mediei
obtinutd de grupa experimentala (8,09 rep.) este mai mica ca indicii obtinuti la media pe tara (8,8
rep.) si cu 1,77 repetari inferioara fata de selectionata U18 (9,82 rep.). Se observa ca nivelul
indicilor medii comparativi sunt mai apropiati de baremul minim.

In ceea ce priveste “ridicarea trunchiului din culcat in 40 sec”, grupa experimentala a
obtinut o valoare medie mica (36,73 repetari pentru aparatori), apropiate, dar sub nivelul mediu
pe tara (38,28 repetari), si mult inferioara fatd de valoarea aparatorilor reprezentativei U18
(40,82 repetiri). in comparatie cu mediile F.M.R. (minim 32, maxim 46 repetari ), trebuie
remarcat ca grupa experimentald are o rezervd mare catre performanta dorita.

Referindu-ne la proba naveta 30/35sec., se poate constata ca valoarea mediei obtinuta de
grupa experimentald (734,1 m.) este foarte apropiatd de valoarea maxima a baremului F.M.R.
(735 m.), pe cind valoarea mediei pe tara (735,4 m.) putin depaseste baremul. Comparind

indicele mediu al selectionatei de aparatori (739 m.) observam o depasire peste cu 4 m peste
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baremul maxim al Federatiei.

In privinta detentei, valoarea mediei grupei experimentale (58,63 cm linia de aparare.)
este cu mult sub baremul dorit al federatiei (70 cm pentru aparatori) si foarte apropiat de cel
minim (55 cm). Media pe tara (58,04 cm) este sub cel mediu al grupei experimentale, iar al
selectionatei (60,73 cm) cu o medie mai bund, are rezerve mari pentru a satisface baremul
F.M.R., compartimentul aparatori.

Dupa analiza comparativd a rezultatelor obtinute de sportivii juniori ai grupei
experimentale, la testarea initiala, indicii medii ai nivelului pregatirii motrice pe tara, selectionata
Ul18, si baremurile minime si maxime ale F.M.R., in dependenta de linia postului de joc, in
final, putem concluziona urmatoarele:

Atacantii:

- rezultatele obtinute de 1naintasii grupelor comparate la cele 8 probe motrice, In general,
sunt cu mult sub nivelul baremului maxim solicitat de federatia de specialitate, iar grupa
experimentala prezinta nivelul cel mai scazut.

- rezultatele la probele de viteza si forta-viteza (20 m., 50 m. si detenta), sunt foarte scazute,
apropiate de baremul minim, fapt care necesita o atentie sporitd la formarea procesului de
antrenament la nivelul jucatorilor de 16-17 ani.

- in ceea ce priveste valorile obtinute de sportivi la proba de alergare de suveica 10X5m.,
diferenta dintre grupele comparate este mica, situatd intre mediana baremului minim §i maxim.
Astfel putem afirma ca exista rezerve mari pentru dezvoltarea indemanarii la jucatorii juniori de
virsta 16-17 ani.

- la probele de fortd (suspensie, tractiuni la bara fixa si ridicarea trunchiului din culcat)
analizate, observam ca rezultatele medii sunt nesatisfacatoare la toate grupele comparate de
inaintasi, fiind situate sub mediana baremurilor. Astfel trebuie sa intervenim la cresterca
nivelului pregatirii fizice, care, in final, sa duca la obtinerea unor performante sporite .

- la proba 30/35X6 (Naveta) valorile medii ale grupelor comparate ne aratd o pregatire mai
buna a subiectilor, cu exceptia grupei experimentale care si aici necesitd o perfectionare.

Aprecierea nivelului pregatirii motrice a aparatorilor a scos in evidenta urmatoarele:

- indicii medii ai grupelor comparate (grupa experimentala la testarea initiala, indicii medii
al testarii pregatirii motrice pe tard, selectionata U18) sunt apropiati, insd, ca si la
compartimentul inaintarii, se gasesc sub baremul maxim prezentat Federatia Moldovei de Rugby.

- la probele de viteza si forta-viteza, rezultatele medii sunt la nivelul mediu scazut, fata de
baremuri, grupa experimentald are un progres la probele de detenta si de vitezd 50m fata de

valoarea mediei indicilor pe tara.
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- la alergarea de suveica 10X5m, ca si suspensie, tractiuni la bara fixa si abdomene, probele
de fortd, in comparatie cu inaintasii, fatda de baremuri, sunt mai bune, 1insd fata de cele ale
baremurilor maxime - sunt mediocre, mai aproape de cele minime fiind cele ale grupei
experimentale.

- in fine, la proba de naveta 30/35X6, putem vedea ca media obtinutd de grupele comparate
sunt foarte bune, media pe tard si selectionata U18 depasind baremul maxim, iar cea a grupei
experimentale fiind aproximativ egala cu cea a trei-sferturilor.

In aceste conditii, atentia noastra trebuie indreptata asupra pregatirii motrice a rugbistilor
din ambele compartimente, la care nivelul de dezvoltare este foarte scazut, lucru posibil, mai ales

cu ajutorul antrenamentului dozat.

2.5. Aprecierea nivelului pregitirii tehnico-tactice a rugbistilor juniori de 16-17 ani

Pregatirea tehnica are o contributie importantd in cresterea performantelor in jocul de
rugbi, urmarind insusirea si perfectionarea mecanismului de executie a tuturor elementelor si
procedeelor tehnice din ale jocului.

La realizarea unei pregatiri tehnice superioare contribuie asimilarea si imbinarea
eficientd, rationald a cunostintelor metodice cu deprinderile practice. Astfel, demersul metodic de
care beneficiaza fiecare element sau procedeu tehnic trebuie integrat si valorificat in executiile
practice ale jucatorilor.

Astfel, Federatia Moldovei de Rugbi a stabilit o serie de probe si norme de control
(juniori, seniori, baieti, fete), pe care sportivii le sustin inainte de inceperea fiecarui an
competitional.

Pentru a aprecia nivelul pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor juniori a fost intreprins un
experiment constatativ prin aplicarea normelor de control sus nominalizate.

In cadrul experimentului constatativ au fost selectate si supuse testirii practice doar
procedeele tehnice frecvent utilizate, care se gasesc intr-o permanentd interdependentd in
secventele construite conditionand practicarea jocului de rugbi global.

In continuare vom analiza, interpreta si compara rezultate obtinute de sportivi, pe liniile
de posturi a echipei selectionatei U18, cu rezultatele medii pe tara la aceasta virsta si grupa
experimentala la etapa testarii initiale (Tabelul 2.3).

In urma analizei rezultatelor pregatirii tehnico-tactice la testul cu numarul 1, pas lateral si

pasd saritd, observam ca la inaintasi (Figura 2.33), la grupa experimentala, valoarea mediei
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obtinutd (4,87 sec.) este inferioara in comparatie cu media obtinutd de sportivii reprezentativei

Moldovei U18 (4,82 sec.), dar superioara fata de indicii medii ai mediei pe tara (4,92 sec.).

Tabelul 2.3. Rezultatele nivelului pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor juniori de 16-17 ani

(n=66) [13].
Rezultatele testarii
N. ,T .e Sfele . POSFUH Selectionata Media Grupa
crt. pregitirii tehnice de joc ’ _ | experime
Ul8 pe tara -
’ ntala
1 Pas lateral si pasa sarita atacanti 4,82 4,92 4,87
(sec) aparatori 4,60 4,79 4,85
. atacant 8,14 8,39 8,53
2 | Pasd delasol (sec) aparatori 7,63 8,24 8,22
3 Schimbare de directie atacant 6,57 6,66 6,69
(sec) aparatori 5,83 6,06 6,01
4 Traseu tehnico-tactic atacant 23,13 23,34 23,53
(sec) aparitori 21,73 22,54 22,41
5 Schimbare de directie, sut| atacant 5,25 5,53 571
razant si culegere (sec) aparitori 4,71 4,96 5,07

La aceeasi proba la linia de aparatori (Figura. 2.34), ca si la pachetul de inaintare, cele
mai bune rezultate a obtinut reprezentativa U18 (4,60 sec.), urmata de indicele mediu pe tard
(4,79 sec.), sicu o diferentd mica (4,85 sec.) grupa experimentala.

Sportivii grupei experimentale, ambele linii de posturi, la aceastd proba indica valori
medii foarte apropiate de indicii medii din totalitatea rugbistilor de 16-17 ani din Republica
Moldova, inaintasii avand rezultatul cu 0,05 sec. mai bun, iar aparatorii cu 0,06 sec. mai slab.
Totodata rezultatele Inregistrate la selectionata sub 18 ani, cu o diferentd considerabild, indica la
antrenamentului specializat.

La testarea cu numarul 2 (Figurilre 2.33 si 2.34), pasa de la sol, grupa experimentala a
obtinut valori medii de 8,53 sec. la jucatorii atacanti si 8,22 la aparatori. Indicii medii generali pe
tara ai rugbistilor de 16 - 17 ani atacanti, indica valori de 8,39 sec., la jucatorii aparatori 8,24 sec.
iar selectionata U 18, avind rezultatul cel mai inalt, a Inregistrat o medie de 8,14 sec. la pachetul
de Tnaintare si 7, 63 sec. - la linia de aparare.

Putem observa ca media obtinuta de inaintasii din grupa experimentala este una destul de

slaba, fiind mai mica cu 0,14 sec. fatd de media pe tara si cu 0,39 sec. - fata de selectionata.

75



Atacanti
pes lateral,
pasa sarita
(sec)

pesa de la sol
(sec)

schimbare de directie,
sut razant si culegere,

traseu tehnico-tactic . N .
(sec) schimbare de directie

(sec)

Media lutului national U18
Media pe tara U18
Media grupei experimentale

Fig. 2.33. Rezultatele pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor atacanti de 16-17 ani din
Republica Moldova

Comparati cu jucatorii aparatori, sunt putin peste media pe tara (cu 0,02 sec.), insa sub
rezultatele selectionatei U18 ani (cu 0,59 sec). Aceste rezultate indica la faptul ca este absolut
necesard o noua atitudine fatd de procedeele de pasare, acestea fiind in cele mai dese cazuri
decisive intr-un joc sau altul. De acest lucru se va tine cont si pe parcursul planificarii procesului
de instruire a tinerilor rugbisti.

Facand referire la tehnica deplasarilor ce tine de schimbarea de directie, testul cu
numarul 3, mediile indicilor intre grupele sportivilor cercetati sunt destul de apropiate. Astfel
media generala obtinutd de grupa experimentala (6,69 sec. la atacanti si 6,01 sec. la aparatori )
este foarte apropiatd de valoarea mediei pe tard (6,66 sec. la atacanti si 6,06 sec. la aparatori) si
putin sub media reprezentativei Moldovei (6,57 sec. atacantii si 5,83 sec. aparatori) la aceasta
virsta.

Chiar daca valorile obtinute de sportivii grupei experimentale si mediei pe tard se situeaza
sub cele ale sportivilor din selectionata (faptul ca diferenta dintre ele este destul de micd), ne
determina sa afirmam ca ele sunt normale, avand in vedere ca acesti sportivi evolueaza in acelasi
campionat, nsd sunt tendinte pentru perfectionarea calitatilor de deplasare, cu schimbare a

directiei, in scopul promovdrii 1n selectionatele de profil.
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Fig. 2.34. Rezultatele pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor aparatori de 16-17 ani din
Republica Moldova

In ceea ce priveste testul cu numarul 4, “traseul tehnico-tactic”, care cuprinde
majoritatea procedeelor tehnico-tactice ale jocului de rugbi, inaintasii grupei experimentale au
obtinut o valoare medie de 23,53 sec., inferioara fata de valoarea mediei pe tara (23,34 sec.), dar
si In comparatie cu reprezentativa U 18 (23,13 sec.). La aparatori se poate observa ca media
obtinutd de sportivii din grupa experimentala (22, 41 sec.) este mai buna In comparatie cu media
pe tard (22,54.), dar si de data aceasta valoarea mediei obtinute la ambele grupe pentru aceasta
proba cedeaza fata de indicele mediu al selectionatei (21,73 sec.). Aceasta indica faptul ca grupa
experimentala  necesitd interventii metodologice privind sporirea vitezei de executie a
elementelor tehnico-tactice in conditii apropiate jocului.

Si ultima proba cercetata este cea de schimbare de directie, sut razant si culegere, care
cuprinde elementul tehnic lovitura de picior si intrarea n posesia balonului dupa sut. Ca si la
celelalte probe, rezultatele medii cele mai inalte le-a inregistrat selectionata U18, cu 5,25 sec.
pentru linia de atac si 4,71 sec. - de aparare. Cu indicii medii la inaintasi de 5,53 sec. si 4,96 sec.
- la aparatori prezinta valorile mediei pe tara, observam ca pachetul de inaintare a grupei
experimentale a demonstrat cele mai slabe rezultate (5,71 sec.), pe cand linia de aparare (5,07
sec. ) este foarte apropiatd dupa valoare de media pe tara, situata mai aproape de rezultatul

selectionatei.
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Astfel, analizind rezultatele nivelului pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor putem
concluziona urmatoarele:

- rezultatele obtinute de naintasii grupei experimentale, la cele 5 probe tehnico-tactice,
sunt sub nivelul celor obtinute de sportivii din lotul national U 18 ani, si chiar de media pe tara,
singura proba la care valorile sunt peste media pe tard si apropiate de selectionata de 18 ani este
“schimbarea de directie”;

- rezultatele obtinute de sportivii grupei experimentale, care alcatuiesc linia de apdrare la
cele 5 probe tehnico-tactice, sunt sub nivelul valorilor obtinute de sportivii din selectionata U 18
ani. Se poate observa totusi ca valoarea obtinuta de sportivii grupei experimentale, linia de
aparare, la probele: pasa de la sol, schimbare de directie si traseul tehnico tactic, trei probe din
cinci, sunt peste valoarea mediei pe tara;

- aceastd analiza ne ajutd sd observam care sunt posturile deficitare n privinta pregatirii
tehnico-tactice si unde trebuie sa intervenim pentru cresterea nivelului de pregatire, care, in final,

sd duca la obtinerea unor performante superioare.

2.6 Aprecierea nivelului de dezvoltare al capacititilor coordinative a rugbistilor juniori de
16-17 ani

Unul din obiectivele de baza ale cercetarii noastre, a fost aprecierea nivelului
potentialului coordinativ al rugbistilor juniori inclusi in experimentul pedagogic.

Cercetarea a fost efectuata asupra rugbistilor de la SSSRAR - Blumarine, constituiti in
grupa experimentald si a celorlalti sportivi din tara ce practica jocul de rugbi de aceeasi virsta. A
avut drept scop evidentierea capacitatilor coordinative, in dependenta de linia postului de joc
(Tabelul 2.4 si Figurile 2.35 si 2.36) .

Pentru aceasta s-a folosit clasificarea lui Platonov V. P. [149, p. 301], unde capacitatile
coordinative au fost repartizate dupa cum urmeaza: capacitatea de relaxare automata a musgchilor;
capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spato-temporali ai actului motrice;
capacitatea de reactie la stimuli; simtul de ritmicitate; capacitatea de orientare in spatiu;
capacitatea de mentinere a echilibrului.

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

Dupa inregistrarea rezultatelor obtinute s-a trecut la calcularea mediei generale a echipei,

pentru fiecare indicator in parte (11 la numar), precum si a mediei pe fiecare linie de posturi.
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Tabelul 2.4 Nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative ale rugbistilor juniori de 16-17 ani in
functie de postul de joc (n=66) [14]

(<5
(&) - _ ee
Capacititile _g S Posturi Rezultatele tes-tarll
coordinative = de joc Selec. | Media | Grupa
= Ul8 | petara | EXxp.
Capacitatea de relaxare 1 Dinamometria  labei  miinii | atacanti 3,64 4,21 5,14
automata a muschilor indeminatice (kg) aparatori 2,55 2,86 3,55
Capagitateg de Transmiterea mingii la tintd | atacanti 18,64 19,09 | 19,19
apreciere si reglare a 2 (cm) —
parametrilor dinamici, aparatori ijgg iggg i;%
spatiali-temporali a " A o atacanfi : : )
2otalui matric 3 | Saritura cu intoarcere 1a 270" 1 anoi [ 10,40 | 10,45 | 10,91
4 | Acustici (sec) atacanti. 0,15 0,16 0,17
Capacitatea de reactie aparatori 0,15 0,16 0,16
la stimuli : R lohticilEer) atacanti 0,15 0,16 |0,16
aparatori 0,14 0,16 0,15
6 | Sprint in ritm propus(sec) atacanti : Lt Lot Lios
Simtul ritmului aparatori 1,43 1,44 1,55
7 Tapping test (nr. puncte in 30 | atacanti 74,64 71,47 | 70,55
sec.) aparatori 70,67 69,71 | 68,82
8 | Alergare spre mingi (sec) atacanti 14,76 15,03 | 15,11
Capacitatea de orientare aparatori 14,11 14,34 | 14,47
in spatiu N atacanti 10,78 11,10 | 11,40
9 | Testul in patrat (sec) o 9.51 9.86 9.76
R 10 Alergare spre minge pe banca | atacanti 6,96 7,12 7,05
meitinere 2 echilibrului de gimnastica (sec) aparatori 5,54 5,90 5,96
’ 1 Proba Romberg atacanti 49,03 46,08 | 42,77
(sec) aparatori 62,49 65,09 | 55,18

La rugbistii de virsta 16-17 ani, grupa experimentala au obtinut cele mai mici valori medii
(5,14 kg. pentru atacanti si 3,55 kg. pentru aparatori) in comparatie cu valorile mediei pe tara
(4,21 kg. pentru atacanti si 2,86 kg. pentru aparatori), si foarte mici fata de lotul national de 16-
17 ani (3,64 kg. pentru atacanti si 2,55 kg. pentru aparatori).

Observam ca la pachetul de inaintare valorile medii sunt foarte departate intre grupele
cercetate, in comparatie cu cele ale liniei de trei 3/4, intru-cit ele au rezultate medii mai
apropiate.

Pentru scoaterea in evidentd a Capacitdatilor de apreciere si reglare a parametrilor
dinamici, spato-temporali ai actului motrice s-au folosit urmatoarele probe de control:
transmiterea mingii la tinta si saritura cu intoarcere la 270°.

La prima proba se observa cd sportivii atacanti din selectionata U18 ani au obtinut cel mai
bun rezultat (18,64 cm) in comparatie cel al sportivilor din grupa experimentala (19,09 cm) si cu
media pe tara (19,19 cm), grupa experimentald avind un rezultat mai inalt cu 0,1 cm decit media

pe tard, in comparatie cu jucatorii aparatori din grupa experimentald (17,27 cm), care au obtinut
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indice mediu foarte slab la aceasta proba, fata de media pe tara (15,80 cm.), si mai slab fata de

selectionata U 18 ani (14,09 cm).

Atacanti

proba dinamometra
romberg (kg

transmitere mingii

alergare spre la tinta (cm)

mingi pe banca

de gimnastica
(cm)

saritura
cu mtoaccer
la 270(grade)

testul T 10,78

patrat (cm)

alergare
spre mingi
(cm)

reactia la stimuli
acustici(cm)

reactia la stimuli
optici (cm)
taiping test sprint ™

(repetari) ritm propugcm)

Selectionata U18
Media pe tara
Grupa experimentab

Fig. 2.35 Nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordonative ale rugbistilor atacanti de 16-
17 ani din Republica Moldova

Aproximativ aceeasi tendintd se observa si la cea de-a doua probd de control (sdritura cu
intoarcere la 270°), unde inaintasii selectionatei U 18 ani au fost mult mai precisi in executarea
probei, demonstrand un rezultat de 14,29°, fata de 16,29° pentru media pe tard si 17,73° - pentru
cei din grupa experimentald, la varsta 16-17 ani. Jucatorii aparatori ai grupei experimentale, cu
valori medii de 10,91°, sunt inferiori nationalei U18 ani, care au inregistrat valori de 10,40°, si
inferioare fatd de media pe tara, cu indici de 10,45°, care sunt foarte apropiati de valorile
jucdtorilor reprezentativei Moldovei.

Se stie ca, in jocul de rugbi, unde avem de-a face cu mingea, “capacitatea de reactie la
stimuli” este foarte importantd pentru Sportivi, motiv pentru care noi i-am acordat atentie sporita,
alocand pentru testarea acesteia doud probe de control: capacitatea de reactie la stimuli acustici si
capacitatea de reactie la stimuli optici.

Analizind rezultatele obtinute la aceste capacitati importante, observam diferente foarte
mici intre rezultatele obtinute de sportivii celor doud linii de posturi si chiar intre grupele

cercetate.

80



La prima proba de control, capacitatea de reactie la stimuli acustici, S-au inregistrat
urmatoarele rezultate medii: selectionata U 18 ani — 0, 15 sec., media pe tard — 0,16 sec., grupa
experimentala — 0,17 sec., la atacanti, si pentru aparatori: selectionata U 18 ani — 0, 15 sec.,
media pe tara — 0,16 sec., grupa experimentala — 0,16 sec., ne face sa afirmam ca, la nivelul
rugbistilor de aceastd varsta, exista o oarecare diferentd psihomotrice de reactionare la stimuli
auditivi.

Trisferturi
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v reactia la stimuli

taiping test sprint optici(cm)
(repetari) ritm propugcm)

Selectionata U18
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Fig. 2.36. Nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordonative ale rugbistilor aparatori de 16-
17 ani din Republica Moldova

Grupa experimentala la pachetul de inaintare a obtinut cel mai slab rezultat, cu 0,02 sec.
fatd de rezultatul cel mai bun al reprezentativei Moldovei U 18 ani si cu 0,01 fata de media pe
tara, pe cind la jucatorii liniei de aparare, indicele mediu la aceasta proba este identic cu media pe
tara, insd inferiori celui al selectionatei cu 0,01 sec.

La cea de-a doua proba de control, capacitatea de reactie la stimuli optici au fost obtinute
urmatoarele rezultate medii: selectionata U 18 ani — 0, 15 sec., media pe tara — 0,16 sec., grupa
experimentala — 0,16 sec., la atacanti, iar la aparatori: selectionata U 18 ani — 0, 14 sec., media
pe tara — 0,16 sec., grupa experimentald — 0,15 sec. Si la aceastd probd de control rugbistii
selectionatei au obtinut valori mai bune, decat media generala pe tard si a echipei experimentale,

cu 0,01 sec. la rugbistii atacanti, insd, de data aceasta, putem spune ca rugbistii din linia de 3/4
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din grupa cercetata au obtinut rezultate mai bune, intrucat depasesc indicii medii pe tara cu
0,01sec., insd exista rezerve pentru perfectionare, intrucit sunt inferiori fata cei ai selectionatei U
18 cu 0,01 sec.

Pe langa cele trei capacitati de coordinative verificate, s-a urmarit §i testarea ,, simfului de
ritmicitate” a rugbistilor din selectionata U18 ani, practicantii de rugbi la aceasta virsta din toata
tara §i grupa experimentala, pentru care au fost folosite urmatoarele probe de control: sprint in
ritm propus si tapping-testul.

La prima proba de control, valorile obtinute la nivelul pachetului de inaintare, au fost
variate intre ele (selectionata — 1,25 sec.; media pe tara — 1,38 sec.; grupa experimentald — 1,68
sec.), cu cel mai bun rezultat aratat de nationala sub 18 ani si cel mai slab de grupa experimentala
cu o diferenta de 0,43 sec., media pe tara situindu-se la o distanta de 0,13 sec. fatd de valorile
cele mai bune. Nu acelasi lucru se poate spune despre rezultatele obtinute la linia de aparare
(selectionata — 1,43 sec.; media pe tara — 1,44 sec.; grupa experimentala — 1,55 sec.), la care
media pe tard este foarte apropiatd de cea a reprezentativei Moldovei de aceastd virsta, cu O
diferentd foarte mica (0,01 sec.). Imbucuritor este faptul ci grupa experimentald cedeazi putin
fata de ceilalti doi indici comparabili cu 0,11 sec.

La proba a doua se poate observa ca rezultatele sportivilor atacanti din selectionata (74,64
puncte), sunt cele mai nalte fatd de media pe tard la aceasta virsta (71,47 puncte) si fatd de
sportivii din grupa experimentald (70,55 puncte), ultimele doua fiind foarte apropiate.

In comparatie cu jucitorii atacanti, valorile medii ale liniilor de 3/4 la cele trei grupe
cercetate sunt foarte apropiate, cu o diferentda mai mica de o repetare (selectionata — 70,67
puncte; media pe tarda — 69,71 puncte; grupa experimentala — 68,82 puncte). Acest aspect se
datoreaza continutului tehnico-tactic al apdratorilor, care difera de cel al inaintasilor, ceea ce face
ca si simtul de ritmicitate s fie mai bine dezvoltat, la acestia. La fel media indicilor liniei
apdrarii de joc a selectionatei este superioara fatd de media pe tara si grupa experimentala.

O alta capacitate coordinativa absolut necesara rugbistilor de 16-17 ani este capacitatea
de orientare in spatiu, pentru testarea careia au fost alese doud probe de control, dupa cum
urmeaza: alergare spre mingi si testul “in patrat”.

Analizand rezultatele obtinute de sportivi, la prima proba de control (alergare spre mingi),
putem vedea ca rezultatele sportivilor grupelor cercetate nu diferda mult de probele anterioare.

La atacantii grupei experimentale, valoarea indicelui mediu (15,11 sec), este cel mai mic
in comparatie cu mediile selectionatei U18 ani (14,76 sec), cu 0,35 sec., si apropiate fatd de

media pe tara (15,03), cu 0,08 sec.
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Acelasi lucru se poate spune si despre rezultatul aparatorilor grupei experimentale (14,47
sec.), comparativ cu cele doud valori, unde sunt sub valorile medii pe tara (14,34) cu 0,13 sec., si
cu 0,36 sec., mult inferioare fata de indicii medii ai lotului national (14,11 sec.).

Cea de-a doua proba de control, aplicata pentru verificarea capacitatii de orientare in
teren, testul “in patrat”, demonstreaza ca, de data aceasta, exista o diferentd evidentiata intre lotul
national U 18 ani (10,78 sec.), media pe tard (11,10 sec.) si valorile medii ale grupei
experimentale (11,40 sec.), cu o diferenta in descrestere intre aceste valori cu aproximativ 0,30
Sec.

La linia de aparare, rezultatele obtinute sunt mai apropiate fata de inaintasi, cu indicele
mediu cel mai inalt la selectionata U 18 ani (9,51 sec.), grupa experimentald (9,76 sec.) de data
aceasta are valoarea medie peste media pe tard (9,86 sec.) cu 0,10 sec., Insa cu 0,25 sec.
inferioara fatd de rezultatul cel mai inalt obtinut.

Una din capacitatile de baza ale sportivilor care practica rugbiul, este cea de mentinere a
echilibrului, pentru care au fost propuse doua probe de control care sa aprecieze, atat echilibrul
dinamic, cat si cel static.

Pentru aprecierea echilibrului dinamic a fost aplicatd proba de alergare spre mingi pe
banca de gimnastica, iar pentru echilibrul static s-a folosit ,,proba Romberg”.

In ceea ce priveste ,alergare spre mingi pe banca de gimnastici”, se poate observa ci
rezultatele obtinute la cele trei grupe cercetate, la linia de inaintare, sunt apropiate intre ele
(selectionata U 18 ani - 6,96 sec.; media pe tara — 7,12 sec.; grupa experimentala — 7,05 sec.), cu
un plus pentru rugbistii Inaintasi ai selectionatei cu 0,16 sec fata de media pe tard, si mai putin
fatd de grupa experimentald cu 0,90 sec. Insi la jucitorii aparitori ai grupelor cercetate
(selectionata U 18 ani — 5,54 sec.; media pe tara — 5,90 sec.; grupa experimentala —5,96 sec.). Cel
mai bun rezultat mediu, cu 0,36 sec. mai inalt fatd de media pe tard, l-a aratat rugbistii
selectionatei U 18 ani. Grupa experimentald cu cel mai slab indice, este inferioara, dar foarte
apropiata de media pe tara cu 0,06 sec.

In privinta echilibrului static se pot observa diferente semnificative intre cele trei grupe
cercetate. Astfel, la inaintasi selectionata U 18 ani — 49,03 sec.; media pe tara — 46,08 sec.; grupa
experimentala — 42,77 sec., si cu valori medii mai mari ale aparatorilor:selectionata U 18 ani —
62,49 sec.; media pe tard — 65,09 sec.; grupa experimentala — 55,18 sec..

Aceste diferente au aparut ca urmare a nivelului diferit de dezvoltare a S.N.C., ne referim

aici la viteza de propagare a impulsurilor la nivelul analizatorului vestibular.
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Astfel analizind gradul de dezvoltare a potentialului coordinativ a rugbistilor echipei
SSSRAR-Blumarine, se desprind cateva idei, de care va trebui sa tinem seama in viitorul
program de pregatire.

Concluzionind cele mentionate mai sus putem mentiona:

Atacantii s-au comportat bine, cu parere de rdu, numai la doud probe cum sunt:
»capacitatea de reactie la stimuli optici” (indicele 5) si ,,capacitatea de mentinere a echilibrului” (
indicele 10, echilibru dinamic), la care grupa experimentala a obtinut rezultate peste si la nivelul
mediei pe tard;

- slab, la patru indici: ,,capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici,
spato-temporali a actului motrice” (indicele 2), ,.capacitatea de reactic la stimuli acustici”
(indicele 4), “simtul de ritmicitate” (indicele 7), si la “capacitatea de orientare in spatiu” (indicele
8);

- foarte slab, cu parere de rau, la majoritatea indicilor: ,capacitatea de relaxare
autonoma a muschilor” (indicele 1), ,,capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici,
spato-temporali a actului motric” (indicele 3), “simtul ritmului” (indicele 6), “capacitatea de
orientare in spatiu” (indicele 9) si ,.capacitatea de mentinere a echilibrului” ( indicele 11,
echilibru static).

Apdritorii, a avut o comportare diferita fata de atacanti, dupa cum urmeaza:

- buna, 1n ceea ce priveste ,,capacitatea de reactie la stimuli acustici” (indicii 4 si 5),
“simtul ritmului” (indicele 7), “capacitatea de orientare in spatiu” (indicele 9), si ,,capacitatea de
mentinere a echilibrului” (' indicele 10, echilibru dinamic );

- slaba, la “simtul de ritmicitate” (indicele 6) si la “capacitatea de orientare in spatiu”
(indicele 8);

- foarte slaba, cu parere de rau, la urmatorii indici: ,,capacitatea de relaxare autonoma a
muschilor” (indicele 1), “capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spato-
temporali a actului motrice” (indicii 1 si 2) si ,,capacitatea de mentinere a echilibrului” ( indicele
11, echilibru static).

Drept concluzii la acest subcapitol putem constata:

- comportare “foarte buna”, atunci cand valorile la toti indicii alesi pentru testarea
fiecarei capacitati coordinative, rezultatele au fost la nivelul sau peste rezultatele selectionatei U
18 ani;

-2

- comportare “buna”, atunci cand indicii folositi au fost egale sau peste media pe tara;
- comportare “slabd”, atunci cand indicii folositi au avut valori sub media pe tara, cu o

diferentd nesemnificativa ;
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- comportare “foarte slaba”, atunci cand la indicii utilizati, rezultatele s-au situat sub
media pe tard la o distanta foarte mare.

In aceste conditii, atentia noastri va fi indreptata asupra dezvoltirii potentialului
coordinativ al ambelor linii de joc, la care nivelul de dezvoltare a fost mediu scazut, lucru
posibil, mai ales cu ajutorul antrenamentului specializat.

In final, putem spune ci aceste rezultate au stat la baza programului experimental,
program ce urma sa imbunatateasca, atat nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative, cat si

pe cel al pregatirii fizice si tehnice.

2.7. Concluzii la capitolul 2

1. In urma analizei rezultatelor inregistrate in cadrul sondajului de opinii ale specialistilor din
domeniul jocurilor sportive, in general si din jocul de rugbi, in special, precum si a rezultatelor
experimentului constatativ au fost formulate urméatoarele concluzii:

- circa 60% din cei chestionati considera ca nivelul pregatirii sportive a rugbistilor juniori
din R. Moldova este unul mediu;

- cele mai importante calitati motrice necesare rugbistilor juniori, dupa parerea expertilor,
sunt viteza, forta in regim de viteza si capacitatile coordinative;

- 76,8% din specialisti considera ca dezvoltarea directionata a calitatilor coordinative la
rugbistii juniori va influenta pozitiv calitatea jocului la aceasta varsta,

- cele mai eficiente perioade de dezvoltare a capacitatilor coordinative la sportivii juniori vor
fi cea pregatitoare (51,8%) si competitionala (32,1%);

- prin dezvoltarea preponderentd a capacitatilor coordinative la rugbistii juniori vor fi
influentate in mod direct astfel de componente ale antrenamentului sportiv, cum ar fi pregatirea
fizica specifica si pregatirea tehnica a jucatorilor;

2. Analiza rezultatelor pregatirii motrice a rugbistilor juniori de 16-17 ani a demonstrat ca la
majoritatea indicilor testati acestea sunt sub baremurile maxime indicate de federatia de profil
din Republica Moldova. Rezultatele nivelului pregatirii motrice a rugbistilor juniori din tara
difera si 1n functie de posturile de joc ale acestora, unde jucatorii atacanti sunt mai bine pregatiti
la capitolul fortd si fortd-viteza, iar aparatorii - la indicii pregatirii de viteza si rezistenta;

3. Rezultatele obtinute la testarea tehnico-tactica de inaintasii sunt sub nivelul celor obtinute
de sportivii din lotul national U 18 ani, si chiar sub media pe tara, singura proba la care valorile
sunt peste media pe tard si apropiate de selectionata de 18 ani este “schimbarea de directie”, iar

la apdratori se observa cd valoarea obtinutd de sportivii grupei experimentale la probele: pasd de
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la sol, schimbare de directie si traseul tehnico - tactic, trei probe din cinci, sunt peste valoarea
mediei pe tara 1nsad sunt sub nivelul lotul national U 18 ani;

4. Nu difera cu mult si rezultatele nivelului dezvoltarii capacitatilor coordinative ale
rugbistilor juniori, care la fel ca si in cazul calitatilor motrice de baza si tehnico-tactice, sunt
destul de scdzute, atat la nivel de echipe, cat si in functie de posturile de joc ale acestora,;
Rezultatele inregistrate indicd la faptul cd este absolut necesar de a interveni cu un suport
metodologic privind optimizarea atat a nivelului dezvoltarii capacitatilor motrice de baza, cat si a

cel al dezvoltarii capacitatilor coordinative la rugbistii juniori.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTII DEZVOLTARII
CAPACITATILOR COORDINATIVE iIN PREGATIREA RUGBISTILOR
JUNIORI

3.1 Programarea antrenamentului sportiv pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative ale rugbistilor de 16 — 17 ani

Experimentul pedagogic a avut loc in perioada ianuarie — decembrie 2010 si are la baza
verificarea ipotezei, precum ca dezvoltarea capacitatilor coordinative la rugbistii juniori in cadrul
antrenamentului sportiv va spori nivelul maiestriei sportive al acestora, care se exprima prin
cresterea indicilor motrici, tehnico-tactici si calitativi de joc. Mijloacele dezvoltarii capacitatilor
coordinative au fost aplicate metodic sportivilor din grupa experimentala, SSSRAR — Blumarine,
participanta in Campionatul Moldovei U 18 ani.

In ceea ce priveste jucitorii din grupa martor (echipa UTM Chisiniu), activitatea s-a
desfasurat conform planificarii facute de antrenor, aceasta fiind o planificare tipica, traditionala,
fara a pune accentul pe dezvoltarea capacitatilor coordinative, desigur tinindu-se cont de
normativele trasate de comisia tehnicd a FMR.

Pentru buna desfisurare a experimentului pedagogic a fost nevoie de o minutioasa
programare si planificare a procesului de pregatire a sportivilor. Acest program de pregatire
trebuie sa fie sugestiv, flexibil si bazat pe performantele sportivilor obtinute in competitii, dar si
pe progresul obtinut la nivelul factorilor de pregatire.

De asemenea, la intocmirea planului de pregéatire trebuie avut in vedere si calendarul
competitional, pe baza caruia se poate realiza periodizarea acestuia. Astfel, se poate afirma ca
planificarea procesului de antrenament constituie un amplu volum de munca, care are drept scop
elaborarea precisa a obiectivelor de instruire si performanta, precum si a mijloacelor si metodelor
adecvate scopurilor propuse.

La intocmirea documentelor noastre de planificare s-a tinut cont si de raspunsurile primite
de la specialistii din tara, care au avut bunavointa sa completeze chestionarul primit (vezi
Anexa 1).

Intrebarile din chestionar au fost concepute in asa fel, incat s ne limureasci in privinta
nivelului de pregatire a rugbistilor juniori, dar si asupra importantei pe care antrenorii o acorda
dezvoltarii capacitatilor coordinative.

Rugbistii de virsta de 16-17 ani sunt incadrati in stadiul trei de pregatire, la etapa
specializarii intensive pe post si compartiment, caracterizatd de cresterea ponderii metodelor si
mijloacelor de pregatire speciald, de atingerea maximului mijloace care stimuleaza procesele de

adaptare, de cresterea experientei competitionale si a maiestriei sportive.
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In functie de obiectivele de instruire si de performanti, care au fost fixate la nivelul
echipei de rugbi de virsta 16 — 17 ani, dar si a opiniilor specialistilor anchetati, s-a trecut concret
la Tntocmirea documentelor de planificare.

Intrucat scopul cercetarii noastre a constat in dezvoltarea capacitatilor coordinative, in
cadrul antrenamentului specializat, toate documentele de planificare au fost astfel create, incat
ele sa duca in final, la Indeplinirea obiectivului stabilit.

La elaborarea planului de pregatire s-au propus urmatoarele obiective cadru si de referinta
(Anexa 2).:

1. Optimizarea indicilor morfofunctionali:

- Indici morfofunctionali conform modelului antropometric;
- Indici functionali superiori.
2. Educarea aptitudinilor motrice specifice:
- Indici superiori de viteza, coordonarea fortei si rezistentei actiunilor
tehnico — tactice specifice jocului;
- Capacitatea de a sustine eforturi cu intensitate si volum modelate conform
jocului de rugbi;
- Aptitudini motrice combinate si complexe.
3. Perfectionarea procedeelor tehnico - tactice de baza si consolidarea si perfectionarea
procedeelor tehnico — tactice specifice si speciale:
- Corectarea diferentelor de executie a procedeelor tehnico — tactice;
- Procedeele tehnico — tactice speciale.
4. Consolidarea si perfectionarea actiunilor tactice individuale si colective, ofensive si
defensive:
- Actiuni tactice colective specifice compartimentului,
- Actiuni tactice individuale specifice postului;
- Fazele statice si punctele de fixare;
- Conceptia de joc, a sistemelor aferente si a planului tactic.
5. Participarea la concursuri si atingerea obiectivului de performanta:
- Aprofundarea notiunilor de regulament;
- Pregitirea temeinica pentru jocuri;
- Crearea unei ambiante placute si favorabile performantei,
- Vademonstra ritmuri variate de joc in atac si aparare.
6. Educarea capacitatii psihice de adaptare la regimul complex de viata:

- Aptitudini psihointelectuale optimizate;
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- Spirit de seriozitate, rigurozitate, perseverenta,

- Atitudine de colaborare, combativitate si fair-play;

- Congtientizarea refacerii dupd efort.Planul anual de pregatire cuprinde
urmatoarele indicatorii:

. Date (care includ urmatoarele: lunile anului; macrostructuri (2 macrocicluri - datorita
calendarului competitional de tur si retur al meciurilor In momentul desfasurarii
experimentului pedagogic de baza); mezocicluri — 11 la numar; microciluri — 44 la numar

o Calendarul competitional (elaborat pe baza calendarului competitional al FMR);

. Periodizare (include regimurile de lucru pentru componentele pregatirii);

o Factorii antrenamentului (cuprinde ponderea pregatirii in dependentd de perioada de
pregatire a antrenamentului sportiv);

e Volumul de lucru;

. Intensitatea de lucru;

o Testarile si controlul medical planificate.

Din acest plan au fost extrase mezociclurile si microciclurile de antrenament. Mezociclu
fiind o planificare caracteristica ciclurilor de antrenament de la 3 pana la 6 saptdmani, ele au fost
alcatuite pe diferite etape ale pregatirii :

- mezociclu perioadei pregatitoare (etapa de baza) ;

- mezociclu perioadei competitionale, care cuprinde mai multe etape;

- mezociclu perioadei de tranzitie.

In cazul planificarii pe mezostructura (durata medie), ponderea si obiectivele de instruire
sunt precizate in functie de etapa de pregitire. In cazul nostru este prezentat exemplul unui
mezociclu de pregatire (Anexa 3), cu urmatoarea pondere si obiectivele acestei etape:

- ameliorarea capacitatii de efort;

- dezvoltarea rezistentei musculare utilizind mijloace pentru dezvoltarea capacititilor
coordinative;

- imbunatatirea tehnicii individuale cu accent pe dezvoltarea capacitdtilor coordinative;

- perfectionarea actiunilor tactice individuale si de grup.

- imbunatatirea concentrdrii mentale.

In cazul experimentului propus si in functie de calendarul competitional s-a folosit pentru

etapa de pregatire si competitionala si refacere, microcicluri (cicluri saptamanale) cu durata de 7

zile, avand o desfasurare aproape identica (Anexa 4). Ca exemplu prezentam unul din cele 9

microcicluri de pregatire. (Tabelul 3.1).
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Tabelul 3.1. Plan model microciclu experimental de pregatire de pregatire

Obiective | perfectionarea tehnico — tactica specifica prin prisma mijloacelor coordinative
microciclu | dezvoltarea capacititii anaerobe; dezvoltarea rezistentei musculare
Ziua MEZ1 MICCICL IV ANTR1 MEZ1 MICCICL IV ANTR?2 MEZ 1 MICCICL IV _ANTR 3
Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta
Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului90min
Intensitate: 60 - 65% 80-85% 85 - 90%
Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii specifice in margine | Obiective: ameliorarea capacitatii anaerobe Obiective: dezvoltarea rezistentei musculare
Incilzire: exercitii fara balon -10min Incilzire: 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:
o Model operational 1 3 x15m x 5 rep. - impins de la ceafa din agezat;
§ _ _ o 10x5m5 rep. - din stind, ridicarea greutatilor prin lateral.
Regim de lucru: 4min lucru - 2min odihna muschii tricepsului:
Joc scoald: 4X4 - extensie de brate la aparat, din stind.
Model operational 10 Regim de lucru: 65 - 70% din greutatea
Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire max. 4x12 rep.
Exercitii de restabilire
Ziua MEZ | MICCICL IV ANTR 4 MEZ |1 MICCICL IV ANTR5 MEZ 1 MICCICL IV ANTR 6
Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta
Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min
Intensitate: 85 - 90% 75-80% 85 - 90%
Ob. antr. Obiective: dezvoltarea puterii anaerobe Obiective: actiuni tehnico-tactice individuale | Obiective: dezvoltarea rezistentei musculare
Incilzire: 600m x7min streicing Incilzire balon -15min incalzire: Model operational 6
exercitii speciale atletice 2x30m muschii spatelui:
§ streicing 7min - tras din fata din asezat; - tras de sus din asezat.
o rezistenta anaeroba. Alergari de viteza: Trasee tehnico - tactice muschii bicepsului:
§ 6 x 100m x p - 30 s. - flexii din antebrat cu greutati;

4 x 200m 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:

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

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

Exercitii de restabilire




Elementele fixe ale “ciclului saptaménal de antrenament”, se refera la orientarea lectiilor
(invatare, consolidare, perfectionare), la gruparea si succesiunea componentelor antrenamentelor,
la calitatile motrice, precum si la metodele si mijloacele folosite In antrenamente, n timp ce
elementele variabile se refera la volumul, intensitatea si complexitatea efortului.

Atunci cand profesorul doreste ca efortul depus de sportivi in timpul antrenamentelor sa
se situeze la un nivel optim, are in vedere precizarea “elementelor fixe” din cadrul ciclului
saptdmanal, care au o importanta deosebitd in reusita dinamicii efortului, dupd care stabileste si
dirijeaza “elementele variabile”.

Mijloacele folosite pentru dezvoltarea capacitatii coordinative in cadrul microciclului au
fost repartizare astfel: - antrenamentele desfasurate in zilele de luni si vineri ale fiecarei
saptamani din perioada de pregatire, In imbinare cu pregatirea tehnico-tactica individuala ;

- inzilele de marti si joi ale fiecarei saptamani imbinate cu dezvoltarea calitatilor motrice;
- In zilele de miercuri si sambata — sala de forta.

Metodele si mijloacele utilizate in programa experimentald, pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative in procesul de pregatirea sportiva a rugbistilor juniori, sunt prezentate
in Figura 3.1 si Anexele 5, prin metodele operationale.

In jocurile sportive, in cazul nostru in jocul de rugbi, la diferite niveluri de pregitire, se
aplica cu succes mijloace variate sub diferite aspecte, care in ultimii ani a capatat o amploare in
practica pregatirii sportivilor de performanta.

Unul din componentele cheie in pregatirea rugbistilor de performanta este aplicarea
corectd, din punct de vedere metodologic a tuturor mijloacelor specifice in vederea sporirii
nivelului pregatirii a acestora.

Actualmente pentru pregatirea motrice, in diferite ramuri de sport, la diferite niveluri sunt
aplicate cu succes un sir de mijloace, acestea fiind prezentate sub diferite aspecte. Nu constituie o
exceptie nici jocurile sportive, in cazul nostru jocul de rugbi, care in ultimii ani a devenit un joc
preferat de tinerii din Republica Moldova. Acest fapt 1i determina pe specialisti sa caute noi cai
de optimizare a procesului pregatirii sportive a jucatorilor de rugbi, indeosebi a pregatirii motrice
specifice - compartiment de baza in orice proba de sport.

Unul din aspectele esentiale ale pregatirii rugbistilor la orice nivel este aplicarea
metodologic a tuturor mijloacelor specifice in vederea sporirii nivelului pregatirii sportive a
acestora.

Ca directie relativ noud in pregatirea motrice specifice, inclusiv in jocurile sportive, este
aplicarea mijloacelor specifice dezvoltarii capacitatilor coordinative, care in prezent tot mai des

se folosesc la toate etapele pregatirii sportive.
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In procesul de antrenament, dezvoltarea capacitatilor coordinative se poate realiza pe tot
parcursul ei, folosindu-se, in acest scop, o varietate larga de mijloace. Fiind o calitate complexa,
in componenta ei ntra toti factorii fundamentali ai miscarii in proportii variabile — viteza, forta,
rezistenta, coordonarea, mobilitatea articulard, simtul de orientare, indeminarea.

In continuare este prezentati metodologia dezvoltirii capacitatilor coordinative, care
poate fi utilizata in procesul de pregatire a rugbistilor de diferit nivel din Republica Moldova.

In Figura 3.1. sint prezentate mijloacele antrenamentului sportiv prin care se dezvolti
capacitatile coordinative. Acestea sint: exercitiul fizic, care poate fi individual, pe grupe si
colective si jocurile care pot fi conventionale, dinamice si sub forma de concurs.

Pentru a dezvolta capacitatile coordinative, prin intermediul acestor mijloace este necesar
de a interveni in structura lor de indeplinire. Prin procedeele metodice pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative, mijloacele antrenamentului sportiv pot fi variate in dependenta de
scopul urmarit in procesul de pregatire. Aceste procedee metodice sunt:

- folosirea unor pozitii neobisnuite pentru efectuarea exercitiilor;

- efectuarea exercitiilor cu segmentul neindemanatic;

- schimbarea tempoului si a sistemului de executie;

- limitarea spatiului in care se efectueaza exercitiul,

- efectuarea procedeelor tehnice si a inlantuirilor acestora cu restrictii;,
- schimbarea procedeelor de executie;

- efectuarea exercitiilor prin cresterea complexitatii acestora;

- folosirea unor adversari diferiti ca valoare si nivel de pregatire;
- efectuarea exercitiilor in conditii variate de mediu, cu materiale diferite si la aparate,
instalatii si simulatoare.

La rindul sau, mijloacele si procedeele metodice pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative vor influenta atit asupra dezvoltarii capacitatilor coordinative, cit si asupra
factorilor antrenamentului sportiv.

Elementul hotarator in dezvoltarea si educarea capacitdtilor coordinative il constituie
metoda repetarii prin diversificarea continud si progresivd a actiunilor motrice, respectand
caracteristicile si mijloacele care corespund treptelor de formare, dezvoltare si educare a

acestora.
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MIJLOACELE PENTRU DEZVOLTAREA CAPACITATILOR COORDINATIVE

|
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Figura 3.1. Metodologia dezvoltarii capacititilor coordinative la rugbistii juniori



Pentru dezvoltarea fiecarei componente a capacitatilor coordinative, se utilizeaza metoda
exersarii, in conditii standard si variate, cu mentiunea ca exercitiile trebuie sa fie selectionate
dupa anumite criterii.

Capacitatea de relaxare autonoma a muschilor presupune: cuplarea progresiva, partiala
sau totald, a doua deprinderi cunoscute, cu accentuarea anumitor secvente; coordonarea
segmentara intre membrele inferioare si superioare; exercitiile asimetrice; combinarea unor
deprinderi ce solicita diferite rezistente, utilizarea exercitiilor care impun o Crestere progresiva a
nivelului de precizie sau de impingere (sarituri la inaltimi si distante diferite); loviri ale mingii la
distante si din pozitii diferite;

Capapacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatiali si temporali ai
actului motrice presupune: crearea unor situatii de joc in care sunt cerute modificari neprevazute
de actiune (fente); realizarea unor trasee mai putin cunoscute, cu variatii ale mediului.

Capacitatea de reactie la stimuli acustici gi optici presupune: utilizarea exercitiilor care
impun reactia la stimuli vizuali, acustici, tactili,chinestezici, intr-o forma progresiv-complexa.

Capacitatii de ritmicitare (simtul ritmului) presupune: utilizarea variatiilor de ritm in
exersare; refacerea unor frecvente de miscare; accentuari acustice ale ritmurilor de executie.

Capacitatea de menginere a echilibrului presupune: utilizarea exercitiilor care solicita
echilibrul corpului sau al unor aparate controlate de sportivi; utilizarea exercitiilor de acrobatica
elementara.

Capacitatea de orientare in spatiu presupune: deplasarea in spatii si pe distante
prestabilite; folosirea unor spatii diferite de cele standard; folosirea unor pozitii, situatii si

miscari neobisnuite.

3.2 Analiza influentei programei experimentale asupra indicilor pregatirii motrice in

cadrul antrenamentului sportiv al rugbistilor de 16 - 17 ani

Aplicand 1n practicd programa experimentala ce tine de dezvoltarea directionatd a
capacitatilor coordinative, un mare interes l-a prezentat evolutia indicatorilor motrici ale
rugbistilor juniori, cupringi In experimentul pedagogic, la nivelul grupelor experimentale si
martor.

Indicatorii folositi pentru testare sunt des intalniti in literatura de specialitate §i in marea
lor majoritate sunt propusi de Federatia de Rugbi din Moldova. Printre acestia se numara:
alergare 20 m., alergare 50 m., alergare de suveica 10x5 m., suspensii, tractiuni la bara fixa,

abdomene in 40 sec, testul australian 30/35x6, si detenta.
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Evolutia indicatorilor motrici, testati la Tnceputul si sfarsitul experimentului pedagogic,

este prezentata in Tabelul 3.2. si Figurile 3.2. - 3.9.

Tabelul 3.2. Analiza comparativa a nivelului pregatirii motrice initiale si finale a rugbistilor de
16-17 ani (grupa experimentala: n=22; grupa martor: n=18) [19].

,c\lft Norme de control | Gr. E?;glga T?islfglr; a t P
Alergare 20m E | 3,3+0,03 3,18 £ 0,03 475 | <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
5 (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 |1546+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;, =048 P>0,05 t, =2,15 P<0,05
Proba de E | 26,98 +240 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 | fixa '(rep) 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 [3559+1,0 40,23 £ 0,56 6,20 | <0,001
Ridicarea M |3483+1,17 37,72 + 0,65 3,56 | <0,01
6 | trunchiului din
culcat/40s.(rep) t;, =049 P>0,05 t, =293 P<0,01
Naveta (30s/35sX | E | 707,05+ 10,33 733,28 + 4,47 3,28 | <0,01
7 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
Teesill Saan 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>005 |t,=3,78 P<0,01

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

In continuare vom analiza si prezenta grafic fiecare proba de control in parte, comparand
rezultatele finale cu cele initiale, atat la nivelul grupei martor, cat si a celei experimentale.

Probele de alergari sunt cele mai reprezentative pentru jocul de rugbi, indeosebi cele de
distante mici si mijlocii. Una dintre acestea este proba de alergare 20 m.

Urmadrind atent evolutiile grupelor la inceputul experimentului se observa clar cd acestea
au fost relativ egale cu valori indicind rezultatele intre 3,3 sec., la grupa experimentala, si 3,31
sec. la grupa martor. Calculele statistice au indicat o diferenta nesemnificativa a acestora (P >

0,05).
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Cu totul alte rezultate au fost inregistrate la finalul experimentului pedagogic, unde
diferenta dintre rezultatele finale ale grupelor experimentala si martor a fost destul de mare.
Grupa experimentald au obtinut rezultatul de 3,18 sec., iar cea martor - de 3,26 sec., cu 0
diferenta 0,08 sec. (P < 0,05).

Prezentarea grafica a rezultatelor inregistrate la aceasta proba la cele doua grupe, ne ofera
posibilitatea sa observam dinamica indicilor de la testarea initiala la cea finald. Observam la
grupa martor o crestere doar de 0,05 sec. in timp ce, la aceeasi testare, grupa experimentald a
obtinut o crestere de 0,12 sec., valoare care este Tn mod vizibil mai mare ca progres decat

valoarea inregistrata de grupa martor (Figura 3.2).

Alergare 20m (sec.)
34 33 331
: 3,26
3,3 3,1
3,2
3,1
TI TF
B Grupa Experimentala Grupa Martor

Fig.3.2. Rezultatele la alergare 20 m

Pentru a ne da seama de eficienta programei experimentale s-a calculat criteriul Student
U7 pentru a avea o viziune clard asupra valorilor cifrice obtinute de sportivii cupringi in
experiment. Din tabelele centralizatoare a datelor se poate observa ca indicele ,,t” (4,75) in cazul
grupei experimentale este aproximativ de doud ori mai mare ca cel calculat in cazul grupei
martor (2,50). Cu toate acestea, la ambele grupe raportul intre rezultatele initiale si finale
inregistreaza progrese, acestea fiind semnificative numai la grupa experimentala (P < 0,001) in
cazul in cazul probei de alergare de vitezd 20 m.

Cea de-a doua proba de alergare testata este cea de 50 m.

La inceputul experimentului, ca si la prima proba de viteza, indicii medii obtinuti de
grupa experimentala (7,21 sec.) si grupa martor (7,27 sec.) prezinta valori aproximativ egale (P >
0,05). Pe cind la testarea finala, rezultatele obtinute prezinta o diferentd clara intre grupele
cercetate, cu un avantaj de 0,22 sec. pentru grupa experimentald, care indica valori de 6,88 sec.
fata de grupa martor, cu valoride 7,10 sec. (P <0,05).

Rezultatele inregistrate dau posibilitatea sa observam si dinamica indicilor de la testarca
initiala la cea finala la nivelul acestui indicator (Figura 3.3). Se constata o crestere considerabila

intre valorile initiale si cele finale ale grupei experimentale cu 0,33 sec. (P < 0,01). In acelasi
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timp, se constata si o crestere mai putin insemnata la nivelul grupei martor cu diferenta de 0,17

sec. intre testarea initiald si cea finala, insd, aceasta la fel fiind semnificativa (P < 0,05).

Alergare S0m (sec.)

7.4
7,2

7
6,8
6,6

Tl TF

B Grupa Experimentala  0OGrupa Martor

Fig.3.3. Rezultatele la alergare de 50 m

Preocuparea permanenta pentru practicarea exercitiilor de viteza cu caracter coordinativ a
ardtat cd grupa experimentald a inregistrat un progres semnificativ in raport cu cei din grupa
martor, care au desfasurat antrenamente traditionale, fapt demonstrat de evolutia probelor de
viteza.

O altd calitate, nu mai putin importantd in jocul de rugbi, este Indeminarea, care este
reflectatd prin proba de alergare de suveica 10x5 m.

La aceasta probd, la testarea initiald, rugbistii din grupa martor au reusit un rezultat de
15,37 sec., in timp ce cei din grupa experimentald au obtinut o valoare medie de 15,46 sec. fiind
cu 0,09 sec. fata de cei din grupa experimentald, insd diferenta dintre cele doua rezultate sunt
nesemnificative (P > 0,05), fapt constatat de calculele matematico-statistice (Figura 3.4).

Este remarcabil este faptul ca la testarea finald grupa experimentald obtine un rezultat de
14,87 sec., cu 0,29 sec. peste cel al grupei martor, care a obtinut 0 valoarea medie de 15,16 sec.
In comparatie cu testarea initiala diferenta intre indicii testdrii finale sunt semnificative (P <

0,05).

Alergare de suveica 10x5m (sec.)
15,46

i b
LRSI

15,5

15,16

14,5
Ti TF

B Grupa Experimentala 0OGrupa Martor

Fig. 3.4. Rezultatele la alergare de suveica 10X5 m
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Comparand cele doua rezultate finale cu cele initiale observam cd ambele grupe au
inregistrat o crestere importanta la aceasta proba. Progresul la testarile finale, fatd de la cele
initiale, se poate explica prin faptul ca grupa care a urmat metodica pentru dezvoltarea
capacitdtilor coordinative a obtinut o crestere de doud ori §i jumatate mai mare decét grupa care a
practicat programul traditional de antrenament, aceasta fiind semnificativa la pragul de 0,1% (P <
0,001).

O alta calitate motricd importantd pentru jucatorul de rugbi este forta, care are o
manifestare specificd in timpul derularii jocului. Pentru evaluarea fortei izometrice sa folosit
proba de suspensii (atirnat - mentinut), iar pentru forta miometrica probele de tractiuni la bara
fixa si ridicarea trunchiului din culcat .

La proba de suspensii, la testarea initiald, ca si in cazul altor probe, valorile obtinute au
fost destul de apropiate, aceasta indicand un nivel de pregatire initiald foarte apropiat. Grupa
martor a reusit o performanta medie de 27,39 sec. in timp ce grupa experiment a realizat o
valoare medie de 26,98, asa cum reiese si din Figura 3.5.

La testarea finala insa sa-u obtinut rezultatele de 35,17 sec. pentru grupa martor si 41,95
sec. pentru grupa experimentald. Se observa diferente de 6,75 sec., insd aceasta nu este

semnificativa (P > 0,05).

Suspensii (sec.)

60

40

20

Tl TF

B Grupa Experimentala  0OGrupa Martor

Fig. 3.5. Rezultatele la proba de suspensii

Cu toate ca nu existd o diferentd esentiald intre valorile finale, dinamica indicilor obtinuta
de sportivii ambelor grupe, de la testarea initiald la cea finald, este una pronuntata: 14,97 sec.
pentru grupa experimentald si 8,07 sec. pentru cea martor. Diferentele fiind semnificative in
cazul grupei martor de 1% (P < 0,01),iar in cazul grupei experimentale — la pragul de 0,1% (P <
0,001).

Pentru forta miometrica (in regim de invingere), la testarea fortei membrelor superioare a

fost folositd proba de tractiuni la bara fixa. La acest indicator, la testarea initiala grupa
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experimentala, a obtinut o medie de 6,32 repetari, iar cea martor - 7,44 repetari (Figura 3.6).

Criteriul ,,t” — Student avind valoarea de 1,02, diferenta fiind nesemnificativa (P > 0,05).

Tractiunila bara fixa (rep.)

15

10

5

0

Tl TF

B Grupa Experimentala OGrupa Martor

Fig.3.6. Rezultatele la tractiuni la bara fixa

La testarea finald, indici mai mari au fost obtinuti deja de grupa experimentala cu o medie
de 11,05 repetari, fata de grupa martor cu media de 9,06 repetari. Aceasta diferenta de aproape o
repetare ca si la proba de suspensie, totusi este nesemnificativa (P > 0,05).

Cresterea rezultatelor intre testarile initiale si cele finale, cu o diferentd de 4,73 la grupa
experimentala si 1,62 - la grupa martor, semnaleaza cresteri semnificative, la ambele grupe, cu
un grad de semnificatie mai mare la grupa experimentald (P < 0,001) fatd de cea martor (P <
0,05).

La proba de ridicarea trunchiului din culcat in 40 secunde (Figura 3.7), care reflecta
dezvoltarea muschilor abdominali, grupa experimentald a inregistrat valori initiale de 35,59
executii, iar grupa martor valori mai mici - 34,83 executii. Si la aceastad proba se constatd o

diferenta nesemnificativa intre testarile initiale (P > 0,05).

Abdomene/40sec. (rep.)

45

40 35,59 34,83

35

30
Tl TF

B Grupa Experimentala OGrupa Martor

Fig. 3.7. Rezultatele la ridicarea trunchiului din culcat in 40 sec

In comparatie cu celelalte probe de fortd la acest test diferenta testarii finale ale grupei

experiment (40,23 repetari) si grupei martor (37,72 repetari) este semnificativa (P < 0,05).
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Dupa cum se poate observa si din Figura 3.7., evolutia indicilor grupei experimentale, a
condus la un progres de aproximativ doua ori mai mare decat in cazul grupei martor. Diferenta
este de 4,26 repetari in favoarea grupei experimentale, aceasta fiind semnificativa la pragul de
0,1% (P < 0,001).

Rezistentd ca calitate, care isi are aportul in obtinerea performantei in competitii, a fost
testatd prin proba specifica jocului de rugbi - naveta 30/35x6.

La inceputul experimentului, rezultatele au fost de 704,22 m. - pentru grupa martor si de
707,05 m. - pentru grupa experiment, mediile ambelor grupe fiind foarte apropiate (Figura. 3.8).

La testarile finale, observim ca ambele grupe au reusit sd-si imbunatiteasca
performantele la aceasta probd. Grupa martor a obtinut un rezultat de 718 m. iar cea
experimentala - de 733,28 m, cu 15 m. peste media grupei martor (P < 0,05).

Grupa martor a inregistrat valori initiale de 704,22 m. si finale - de 718 m., rata de
crestere fiind de 13,78 m. Si la aceasta grupa cresterea este semnificativa, chiar dacd valoarea lui
7 (2,98) este mai mica decat a grupei experimentale.

Analizand proba de rezistentd la sportivii grupei experimentale la inceputul
experimentului pedagogic rezultatul culcat a fost de 707,5 m. iar la finalul acestuia - de 733,28

m. cresterea fiind semnificativa (P<0,01).

Test Australian 30/35x6 (m.)

133,20
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Fig.3.8. Rezultatele la proba de naveta 30/35X6

in grupa martor, la fel s-au inregistrat cresteri ale mediilor, acestea de asemenea fiind
semnificative din punct de vedere statistic (P<0,01), diferenta fiind de aproximativ 14 m., 704,22
m. la inceputul experimentului si 718 m. - la finalul acestuia.

Una din probele ce indica nivelul dezvoltarii capacitatii motrice combinate de forta-
viteza, este saritura pe verticala (Figura 3.9).

Putem mentiona faptul ca atat rezultatele grupei experimentale, cat si cele ale grupei
martor au avut o dinamica pozitiva la finalul experimentului pedagogic, comparativ cu indicii

inregistrati initial.
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Detenta (cm.)
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Fig. 3.9. Rezultatele probei de detenta

Astfel, la rugbistii din grupa experimentald, la inceputul experimentului pedagogic,
rezultatul mediu al grupei a fost de 36,68 cm., iar la finalul acestuia au crescut pina la 43,09 cm.
In grupa martor a fost inregistrati o crestere mai micid a indltimii sariturii inregistrand
corespunzitor la initierea experimentului — 37,56 cm, iar la finele acestuia — 39,21 cm. In ambele
cazuri se evidentiaza cresteri: P<0,001 - in grupa experimentala si P<0,05 - in grupa martor.

Astfel cu referire la rezultatele obtinute la probele motrice putem formula urmatoarele
concluzii:

- la testarile finale, la sportivii grupei experimentale, rezultatele sunt mai bune, in comparatie
cu cele initiale, la toate probelor testate;

- la grupa martor, rezultatele la testarile finale sunt mai bune, comparativ cu testarile initiale,
cu toate acestea rata de crestere este mai micd in comparatie cu cea de la grupa experimentala;

- cea mai mare crestere (6,41 cm.), a fost obtinuta la proba de detenta, lucru absolut normal
tinand cont ca una din capacitatile motrice combinate specifice jocului de rugbi este cea de forta-
viteza, pentru dezvoltarea careia s-au alocat mijloace specifice;

- diferentele foarte mici intre valorile medii la testarea finala (P>0,05), la probele de forta ale
membrelor superioare, la cele doua grupe, se explica si prin faptul ca programul de pregatire este
orientat spre dezvoltarea capacitatilor coordinative in special, la baza cérora stau si cele de forta-
viteza.

Un interes deosebit pentru noi a avut dinamica indicilor pregatirii motrice a sportivilor
din grupele cuprinse in experimentul pedagogic, in dependentd de postul de joc. Rezultatele au
fost analizate si prezentate in Figurile din Anexa 6, in urma carora sa-u formulat urmatoarele
concluzii:

- atacantii grupei experimentale la 5 probe motrice indica cresteri ale rezultatelor la pragul de
semnificatie de 5%, iar la probele suspensii, tractiuni la bara fixa si naveta 30s/35x6, la pragul
de semnificatic de 1% (P < 0,01). La atacantii grupei martor cresterile sunt la fel semnificative

la majoritatea indicilor testati la pragul de 5%, exceptie facind probele de viteza P < 0,05;
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- jucdtorii pe post de aparator din grupa experimentald obtine cresteri a rezultatelor la probele
motrice de la testarea initiala la cea finala, (P < 0,01 si P <0,001), iar cei din grupa martor la fel
obtin cresteri semnificative (P < 0,05), cresteri nesemnificative la probele de forta si rezistenta (P
> 0,05);

- in urma analizei dinamicii rezultatelor la probele motrice, in dependentd de postul de joc, s+a
ajuns la concluzia ca rezultatele nu difera fata de analiza indicilor pe intreaga echipa la ambele
grupe cercetate.

3.3. Dinamica indicilor pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor de 16-17 ani incadrati in
experimentul pedagogic
Unul din indicatorii de baza, cercetati in cadrul experimentului pedagogic a fost cel al
probelor tehnico-tactice. Probele de control pentru evaluarea acestui compartiment al pregatirii
selectate in cadrul experimentului pedagogic sunt celea cinci probe de control, care au fost
aplicate Tn experimentul constatativ (pas lateral si pasa sarita, pasa de la sol, schimbare de
directie, traseu tehnico-tactic, schimbare de directie, sut razant si culegere).
Rezultatele evaluarii nivelului pregatirii tehnico-tactice a rugbistilor de 16-17 ani din

cadrul ambelor grupe, sunt prezentate in Tabelul 3.3. si Figurile 3.10 — 3.14.

Tabelul 3.3. Rezultatele pregatirii tehnico-tactice ale rugbistilor de 16-17 ani (grupa
experimentala: n=20; grupa martor: n=18) [17]

N. Norme de Gr TESTAREA TESTAREA . =
crt control INITIALA FINALA
Pas lateral si E |4,85+0,06 4,64 + 0,06 431 |<0,001
1 | pasi sarita (sec) M | 4,79+0,18 4,71+0,14 2.16 | <0,05
t,=0,71 P>005|t,=097 P>0,05
Pasi de lIa sol E |8,47+0,18 7,69+0,14 5,75 | <0,001
2 | (sec) M |8,39+0,18 8,17 + 0,16 1,69 | >0,05
t,=0,31 P>005|t,=206 P<0,05
Schimbare de E |63+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>005|t, =252 P>0,05
Traseu tehnico- | E | 22,99+ 0,21 22,14+ 0,18 542 | <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 |551+0,13 4,97 +0,13 5,28 | <0,001
directie, sut M | 5,56 +0,19 531+0,14 268 | <0,05
> Zﬁf;';;fe’ (se0) t,=031 P>005|t,=182 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
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M — grupa martor (UTM)

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




Pas lateral si pasa sarita

Grupa experimentala a plecat de la valoarea mediei de 4,85 sec., ca in final, s ajunga la 0
valoare de 4,64 sec., cu o ratd de crestere de 0,21 sec. Grupa martor a plecat de la o valoare
mediei de 4,79 sec. (initial) ajungind la 4,71 sec. (final), rata de crestere fiind de 0,08 sec. (Figura
3.10), cresterea fiind semnificativa la grupa experimentald cu P<0,001 si la grupa martor P
<0,05.

Diferentele intre valorile finale obtinute totusi nu sunt semnificative.

Pas lateral si pasa sarita (sec)

S ’ 4,79
4,8 . <
rupa Experimentala
4,6
OGrupa Martor

TI TF

Fig. 3.10. Dinamica indicilor testarii ,,pas lateral si pasa sarita”

Pasa de la sol
Valorile medii obtinute de grupa experimentala sunt de 8,47 sec., la testarea initiala si de
7,69 sec. la cea finala, in timp ce la grupa martor valoarea mediei este de 8,39 sec. (initial) si

8,17 sec. (final), cresterea fiind semnificativa numai in cazul grupei experimentale (t = 5,75, P
<0,001) (Figura 3.11).

Pasa dela sol (sec)
8,39

8,47

upa Experimentala

upa Martor

Fig. 3.11. Dinamica indicilor testarii ,,pasa de la sol”

Valoarea mica a lui “t;” (0,31) semnaleazd cd diferenta dintre testarile initiale ale celor
doua grupe nu este semnificativa, in comparatie cu cele finale, unde “t,” (2,06) certifica valori

peste pragul valoric lui ,,p”.

103



Schimbare de directie
Grupa experimentala a plecat de la o valoare a mediei de 6,3 sec. si a ajuns la o valoare a
mediei de 5,73 sec, rata de crestere fiind de 0,57 sec., in timp ce grupa martor a plecat de la o
valoare a mediei de 6,34 sec. si a ajuns la o valoare a mediei de 6,11 sec. cu o crestere de 0,23
sec. (Figura. 3.12.). Cresterea fiind semnificativa atit i cazul grupei experimentale, cit si in cazul

grupei martor, insa la pragul de semnificatie de 1% si, respectiv 5%.

Schimbare de directie (sec)

o2 e 24
o 009

6.5

rupa Experimentala
5.5
rupa Martor
5

Tl TF

Fig. 3.12. Dinamica indicilor testarii ,,schimbare de directie”

Diferentele intre testdrile finale la cele doud grupe (experimentald si martor) sunt de
asemenea semnificative la pragul de 5% (P<0,05).

Traseu tehnico-tactic

Valorile medii obtinute de grupa experimentala la testarea initiald au fost de 22,99 sec., iar
la cea finala de 22,14 sec., rata de crestere fiind de 0,85 sec., in timp ce grupa martor a obtinut
valori initiale de 23,14 sec. si finale - de 22,78 sec., rata de crestere fiind de 0,36 sec. , cresterea

fiind semnificativa la grupa experimentale (P<0,001) (Figura 3.13.).

Traseu tehnico-tactic (sec)

23,14

23.5 22,99

23
225
22
215

29 79

TI TF
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig. 3.13. Dinamica indicilor testarii ,,traseul tehnico-tactic”

La acest indice se atestd diferentd semnificativa intre cele doua testari finale, in favoarea

grupei experimentale (P<0,05).
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Schimbare de directie, sut razant si culegere
Valorile medii obtinute de grupa experimentald sunt de 5,51 sec., la testarea initiald si de
4,97 sec. - la cea finala, in timp ce grupa martor are valori medii de 5,56 sec., la testarea initiala
si 5,36 seC. - la testarea finala (Figura 3.14) atestind o crestere semnificativa pentru ambele grupe

cercetare, cu 0 mai mare rata pentru cea experimentala.

Schimbare de directie, sut razant si culegere (sec)

4,5

Tl TF
B Grupa Experimentala 0O Grupa Martor

Fig. 3.14. Dinamica indicilor testarii ,,schimbare de directie, sut razant si culegere”

Diferentele, de asemenea, sunt semnificative, intre rezultatele finale obtinute de la cele
doua grupe (P<0,05).

In urma analizei efectuate asupra rezultatelor obtinute de sportivi la probele tehnice se pot
trage unele concluzii:

- latoti indicatorii, la testarea initiala, S-a observat o diferenta mica intre valorile medii ale
celor doua grupe, aceasta fiind demonstrata si de calculele matematico - statistica unde P>0,05;

- sa-u atestat cresteri semnificative ale indicilor lui ,,t” la grupa experimentala, la toate cele
cinci probe (P<0,01 - <0,001), iar la grupa martor, aceasta s-a observat la patru indicatori
(P<0,05)

- diferentele dintre cele doud grupe la testarea finala, sunt semnificative la trei din cinci la
probele tehnico-tactice (pasd de la sol, schimbare de directie si traseul tehnico-tactic), si
nesemnificative la doua (pas lateral si pasa sarita si schimbare de directie, sut razant si culegere),

intrucat acestea sunt mai dificile din punct de vedere al executiei.

3.4. Dezvoltarea capacititilor coordinative a rugbistilor de 16-17 ani in cadrul

antrenamentului sportiv specializat

Unul din obiectivele prioritare ale experimentului pedagogic a fost dezvoltarea
capacitatilor coordinative ale rugbistilor juniori de 16 - 17 ani. Pentru aceasta, S-a urmarit
dinamica celor 11 indicatori (probe de control), care reflecta gradul de dezvoltare a capacitatilor
coordinative de baza, atit la grupa experimentald cit si la cea martor, la inceputul si sfirsitul

experimentului.
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Evolutia indicatorilor testati, pe parcursul experimentului este prezentata in Tabelul 3.4. si
Figurile 3.15. — 3.25.

Tabelul 3.4. Rezultatele dezvoltarii capacitatilor coordinative ale rugbistilor de 16-17 ani

(grupa experimentala: n=22; grupa martor: n=18)

CAPACITATI Nr. | NORME DE or | TESTAREA TESTAREA v e
COORDINATIVE | crt | CONTROL INITIALA FINALA
Diferenta E | 4,93+0,45 4,17 0,28 2,31 | <0,05
Capacitatea de incordarii M | 15,02 + 0,65 4,38 +0,38 1,39 | > 0,05
relaxare automata a 1 musculare a
muschilor bratului ;=011 P>005 |t,=049 P>0,05
indemanatic (kg)
Capacitatea de Transmiterea E | 1795+1,4 12,82 + 0,56 468 | <0,001
apreciere i reglare | , | mingii la tintd M | 18,22 + 1,62 15,41 + 0,97 2,53 | <0,05
a parametrilor (cm) =013 P>005 |t,=231 P<0,05
dinamici, spatio- Siritura cu E | 1545+1,12 11,68 + 0,56 4,47 | <0,001
temporali aactului | | intoarcere 1a 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 |016+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 =117 P>0,05 1,=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 t,=0,71 P>0,05
. E |1,81+0,08 1,49 + 0,03 4,92 | <0,001
, nggﬁs‘(l;eré;m M | 1,77 +0,08 1,66 + 0,04 1,90 | >005
Simtul ritmului t,=0,35 P>0,05 t, =327 P<0,01
Tapping- testul E | 69,68+151 73,12 + 1,06 3,11 | <0,01
7 (nr. puncte in30 | M | 69,47 + 1,75 72,44 +£1,34 2,53 | <0,05
sec.) t, =009 P>005 |t,=040 P>0,05
E |1462+0,1 14,03 £ 0,13 6,18 | < 0,001
g Q'if]gz:cs)pre M | 14,78 + 0,12 14,67 +02 0,83 | >0,05
Capacitatea de =10 P>0,05 ,=273 P<0,01
orientare in spatiu Testul in pitrat E | 10,91 +0,37 8,32 +£0,21 9,52 | <0,001
9 (s¢0) M | 11,06 + 0,36 10,34 + 0,33 2,88 | <0,05
t,=029 P>005 |t,=524 P<0,001
Alergare spre E |[651+0.2 573+0,11 5,12 | <0,001
T — 10 | Mingepebanca | M | 6,63 +0,22 6,38 + 0,12 1,63 | >0,05
: de gimnastica
met_lg_lnere a (sec) t,=0,40 P>0,05 t, =391 P<0,001
echilibrului E | 48,97 + 4,07 66,05 + 4,47 4,97 | <0,001
11 Z?Ct;a Romberg "\ 4501 1 4.21 52,00+ 4,18 253 | <0,05
t,=063 P>005 |t,=215 P<0,05

Noti: E — grupa experimentali (SSSRAR-Blumarine)

M — grupa martor (UTM)

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

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

Diferenta incordarii musculare a bratului indemanatic
Grupa experimentala a plecat de la o valoare medie de 4,93 kg si a ajuns la 0 valoare

finala de - 4,17 kg, in timp ce grupa martor a plecat de la — 5,02 kg si a ajuns in final la — 4,38 kg.
106



(Tabelul 3.4, Figura 3.15), diferentele fiind semnificative(P<0,01) pentru grupa experimentala, si
nesemnificative pentru grupa martor (P>0,05). Diferentele dintre  valorile finale fiind

nesemnificative.

Diferenta incordérii musculare a bratului indemanatic (kg/F)

10
4 93 5 02 A9
y 7o 4,17 43
O T 1
TI TF
@ Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig. 3.15. Rezultatele la testarea “diferenta incordarii musculare a bratului indemanatic”

Transmiterea mingii la tinta

Valorile medii obtinute de grupa experimentala sunt de 17,95 cm., la testarea initiala si
12,82 cm. la cea finald, cu o ratd de crestere de 5,13 , In timp ce valorile medii ale grupei martor
sunt de 18,22 cm. initial si 15,41 cm. final, cu o rata de crestere de 2,81 cm. (Figura 3.16).

Cresterile sunt semnificative atit pentru grupa experimentald (P<0,001), cit si pentru
grupa martor (P<0,05).

Diferentele dintre indicii finali, obtinuti de cele doud grupe sunt semnificative la pragul

de 5% in favoarea grupei experimentale.

Transmitereamingiiin tinta (cm)

17,95 18,22

20 15,41

12,82
A

10
0
Tl TF
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.16. Rezultatele testarii transmiterii mingii la tinta

Siritura cu intoarcere la 270°

Cu 15,45 grade la testarea initiala si 11,68 grade la testarea finald, grupa experimentala
inregistreaza o rata de progres de 3,77 grade, in timp ce grupa martor a inregistrat valori de 16,11
grade la testarea initiald §i 14,43 grade la testarea finald, rata de crestere fiind de 1,68 grade
(Figura. 3.17).
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Diferentele ca si in cazul testului precedent (transmiterii mingii la tinta), sunt
semnificative la pragul de 0,1% ( P<0,001) la grupa experimentala, pe cind grupa martor a

inregistrat diferente nesemnificative (t=1,93, P>0,05).

Saritura cu intoarcere la 270 ©

20 15,45 16,11 14,43

11,68 &
O 1 1
TI TF
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.17. Rezultatele testarii saritura cu intoarcere la 270°

Diferentele dintre valorile finale de asemenea sunt semnificative, insa la pragul de 5%
(t=2,14, P<0,05).

Reactia la stimuli acustici

La aceasta capacitate, grupa experimentala a plecat de la 0 valoare medie de 0,16 sec.
coborind pina la 0,15 sec., in timp ce grupa martor a plecat de la o valoare medie de 0,17 sec. si a
ajuns, in final, la 0,16 sec. (Figura 3.18), totusi diferentele, la ambele grupe, nu sunt
semnificative (P>0,05, t=1,34, si respectiv t=1,48).

Diferenta dintre valorile finale ale grupelor, la acest tip de reactie, sunt nesemnificative.

Reactiala stimuli acustici (sec.)
0,17
0,17 0,16 A 0,16

0,16 \ 0,15 /\
0,15

010 P )M

Tl (R
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.18. Rezultatele testarii reactiei la stimuli acustici

Reactia la stimuli optici

Ca si la proba anterioara, la proba de reactia la stimuli optici s-au obtinut aceleasi valori:
la grupa experimentald de 0,16 sec., la testarea initiald si de 0,15 sec. - la cea finala, rata de
crestere fiind de 0,01 sec., in timp ce grupa martor a inregistrat o valoare a mediei de 0,17 sec. la

testarea initiala si de 0,16 sec. - la cea finald. Diferentele nefiind semnificative nici initial — final,
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nici intre valorile finale (P>0,05) (Figura 3.19).

Reactiala stimuli optici (sec.)

018 0,17
! 0,16 A 0,16
0,16 0,15
0,14 -~ T
Tl IE
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.19. Rezultatele testarii reactiei la stimuli optici

Sprint in ritm propus

Grupa experimentala, la acest indicator, initial inregistreaza o valoare mediei de 1,81 sec.
si coboara, in final, pina la valoarea de 1,49 sec., iar grupa martor pleaca de la o valoare medieli
de 1,77 sec. la testarea initiala, si ajunge la 1,66 sec., la cea finala (Figura 3.20). Valoarea t -
criteriului Student este de 4,92 valoare mai mare decat valoarea lui “P”, ceea ce dovedeste o
crestere semnificativa la nivelul grupei experimentale, iar la grupa martor este de 1,90 valoare

care nu depaseste valoarea lui “P”., diferentele nefiind semnificative (P>0,05).

Sprintin ritm propus (sec.)

1,51 1!77 166

1,49 /\

1
0
Tl (R
B Grupa Experimentala OGrupa Martor

Fig.3.20. Rezultatele testarii sprint in ritm propus

Diferentele dintre valorile finale fiind semnificative la pragul de 1%( (P<0,01).

Testul tapping

Folosirea acestui indicator pentru testarea simtului de ritmicitate indicad la grupa
experimentala valori medii de 69,68 puncte, la testarea initiala si de 73,12 puncte la testarea
finala, in timp ce la grupa martor aratd valori medii de 69,47 puncte la testarea initiala, si 72,44
puncte - la testarea finala (Figura 3.21). Diferentele sunt semnificative la pragul de 1% (P<0,01),

pentru grupa experimentala, si la pragul de 5% (P<0,05) la cea martor.

109



Tapping test

74 7312 9544
72 /\
70
68
66
Tl IE
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.21. Rezultatele testarii tapping test
Intre valorile finale n-au fost depistate diferente semnificative (P>0,05).

Alergare spre mingi

La testarea initiald, valorile medii obtinute de grupa experimentald sunt 14,62 sec. si de
14,03 sec. - la cea finala, in timp ce la grupa martor valorile medii sunt de 14,78 sec., la testarea
initiala, si 14,67 sec. — la cea finala (Figura. 3.22).

In ceea ce priveste semnificatia diferentelor, se atestd aceeasi semnificatie ca si la proba

precedenta.

Alergare spre mingi (sec.)

43 14,62 1478 14,67
] A
14,5
14,03
- ,\—AI
13,5 | |
Tl (R
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.22. Rezultatele testarii alergare spre mingi

Testul “in patrat”

Grupa experimentala a initial a inregistrat 0 valoare medie de 10,91 sec., coborind pina la
8,32 sec., cresterea fiind de 2,59 sec., In timp ce grupa martor a inregistrat valori initiale de 11,06
sec. si finale - de 10,34 sec., cu o rata de crestere de 0,72 sec. (Figura 3.23).

Diferentele fiind semnificative, initial — final, atit la grupa experimentala (t=9,52,
P<0,001), cit si la cea martor (=288, P<0,05).

La fel se atestd diferente semnificative si intre rezultatele finale, intre cele doud grupe

(t=5,24, P<0,001).
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Testul "in patrat" (sec.)

15 10,91 11,06 10,34
832

Tl (R
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig. 3.23. Rezultatele testarii testului in patrat

Alergare spre minge pe banca de gimnastici

Daca valorile medii ale testarii initiale la cele doua grupe sunt apropiate (6,51 sec. - grupa
experimentala si 6,63 sec. - grupa martor), se constatd o diferentd mai mare intre valorile medii
de la testarile finale, grupa experimentald avand o crestere de pina la 5,73 sec., iar cea martor o
valoare de 6,38 sec. (Figura 3.24), diferentele fiind semnificative, initial — final, pentru grupa
experimentala (t=5,12, P<0,001), dar si intre rezultatele finale ale celor doua grupe (t=3,91,

P<0,001).

Echilibru pe banca de gimnastica (sec.)

i
: 6,63
/ om1 6,38
5 . r N 5,73 T\
5 ~ i S
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Fig. 3.24. Rezultatele testarii alergare spre minge pe banca de gimnastica

Echilibrul static - Proba Romberg.

La acest indicator, grupa experimentala are valori medii de 48,97 sec., la testarea initiala,
si 66,05 sec. - la cea finala, progresul fiind de 17,08 sec., iar grupa martor obtine valori medii de
45,21 sec. la testarea initiald si 52,08 sec. la testarea finala, cresterea fiind de 6,88 sec. (Figura
3.25.).

Diferentele de asemenea, sunt semnificative initial — final, pentru ambele grupe (P<0,001
si P<0,05), dar si intre valorile finale (t=2,15; P<0,05).
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Proba Romberg (sec.)

(R
B Grupa Experimentala O Grupa Martor

Fig.3.25. Rezultatele testarii probei Romberg

Ca urmare a analizei efectuate asupra indicatorilor ce definesc potentialului de
coordonare, putem face urmatoarele aprecieri:
- din cei 11 indicatori testati, grupa experimentala a inregistrat cresteri semnificative la noua,
comparativ cu grupa martor, care a inregistrat cresteri semnificative la 4 indicatori;
- progresul semnificativ realizat de grupa experimentala, la testarile finale, se datoreaza
efectului mecanismului transferului pozitiv al mijloacelor aplicate in experimentul pedagogic
asupra dezvoltarii capacitatilor coordinative, care, la randul lor, au dus la imbunatatirea modului

de manifestare a sportivilor in timpul jocului.

3.5. Analiza indicilor calitativi de joc ai rugbistilor juniori in urma dezvoltarii directionate
a capacitatilor coordinative

In cercetarile anterioare s-a fost demonstrat pe cale experimentald, ci mijloacele de
dezvoltare a capacitatilor coordinative aplicate in antrenamentul rugbistilor de 16 — 17 ani a
influentat semnificativ nu numai nivelul dezvoltarii capacitatilor coordinative, dar cel al
pregatirii motrice si tehnico — tactice al acestora.

Pentru a evidentia influenta mijloacelor de dezvoltare a capacitatilor coordinative asupra
pregatirii sportive si a activitatii competitionale a grupelor cercetate s-a realizat analiza video a
meciurilor din cadrul Campionatului RM de rugby. Filmarile au avut loc la ambele grupe
implicate in cercetare (experimentala si martor) inaintea desfasurarii experimentului pedagogic
(8 meciuri) si dupa finalizarea lui (8 meciuri). Sa-u scos in evidenta actiunile tehnico - tactice
ale jocului 1n atac si aparare, iar rezultatele au fost prelucrate matematico — statistic (Tabelul
3.5.).

Initial s-a analizat influenta programei experimentale de pregatire asupra dezvoltarii
capacitatilor coordinative ale rugbistilor juniori si impactul acestora asupra numarului de puncte

acumulate, precum si felul de acumulare a acestora in joc (Figura 3.26).
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Conform datelor din tabel, la inceputul experimentului pedagogic grupa experimentald a
acumulat in mede 9,25 puncte, ca dupa finalizarea experimentului media sa atinga in mede 16,3
puncte, acesta fiind un rezultat excelent pentru varsta respectiva. Conform datelor statistice,
cresterea numarului de puncte inscrise la finalul experimentului este semnificativd din punct de

vedere statistic (P<0,05).

Tabelul 3.5. Dinamica indicilor activitatii competitionale a grupelor experimentale si martor
in urma analizei video a meciurilor oficiale (grupa experimentala: n=8; grupa

martor: n=8)
Nr. Inainte de experiment Dupa experiment
crt. Actiuni de i (N = X med 8Meciuri) (N = X med 8Meciuri)
cunt de joc Realizate Gregseli Realizate Gregeli 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 ncerciri 1,64 1,4 | >0,05 - - - 25 | 16 | <0,01 - - -
3 Transformari, 2 1,8 >0,05 1,2 1 >0,05 2,9 2,6 >0,05 | 0.64 | 0,98 | >0,05
lov. la poarta
4 Margini 11,38 9,28 >0,05 | 4.2 38 | >0,05 | 13,7 | 11,2 | <0,01 | 28 3,6 | <0,05
5 Griamezi 10,38 11,2 >0,05 | 28 3 >0,05 | 12,1 | 10,2 | <0,01 | 1,2 1,8 | >0,05
ordonate
6 Gramezi 28,63 27,3 >0,05 | 11,8 | 124 | >0,05 | 35,7 | 28,2 | <0,01 58 9,2 <0,01
spontane
7 Moluri 4,38 54 >0,05 | 14 15 | >0,05 | 7.8 6,2 | <0,05 1 1,4 | <0,05
8 Pase 50,38 46,5 >0,05 | 14,6 | 13,2 | >0,05 | 67,7 | 52,4 | <0,01 | 11,6 | 12,2 | <0,05
9 Lovituri de 17,38 18,4 >0,05 6,8 7,2 >0,05 | 21,7 | 19,3 | <0,05 5,2 6,8 <0,05
picior
10 Placaje 23,38 22,4 >0,05 | 11,2 | 12,2 | >0,05 | 32,2 | 252 | <0,01 | 8,6 | 10,2 | <0,05
11 Blocarea 24,63 | 21,38 | >0,05 | 6,8 6,2 | >0,05 | 26,5 | 21,8 | <0,05 | 55 6,2 | <0,05
adversarului
12 Intrarea in 21,38 18,4 >0,05 - - - 29,7 | 22,3 | <0,01 - - -
posesia de
balon
13 Pierderea 18,38 | 20,38 | >0,05 - - - 16,5 | 19,8 | <0,05 - - -
posesiei de
balon
Notd: 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 grupa martor, care a participat in acelasi campionat, la finalul experimentului
pedagogic se observa, la fel, o diferenta semnificativa din punct de vedere statistic (P< 0,05),
insa numarul punctelor inscrise este relativ mai mic in comparatie grupa experimentald. Astfel,
grupa martor, la inceputul experimentului, a inregistrat un numar de 7,8 puncte inscrise, iar la

finalul acestuia a atins un rezultat echivalent cu 10,2 puncte.
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Prin urmare, implementarea programului experimental in pregatirea rugbistilor juniori a
avut o influenta clard asupra numarului de puncte inscrise in meciurile oficiale, acest indicator de
fapt fiind unul determinant intr-un joc aparte sau in cadrul unui concurs, in general.

Urmatorul indicator cercetat a fost “Incercarile”, care, ca si in cazul indicatorilor
cercetati anterior, la inceputul experimentului, au avut aproximativ aceleasi valori, unde grupa
experimentala a Inregistrat 1,64 incercari, iar grupa martor 1,40, ca la finalul experimentului, in
ambele grupe, sa se inregistreze cresteri semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05),

grupa experimentala inregistrind 2,5, iar grupa martor 1,6 incercari.

16,3
15
10 9,25 78
5
0
T.l. Puncte T.I. Incercari T.I. T.F.Puncte T.F.Incercari T.F.
Transformari Transformari

M Gr. Experimentala @ Gr. Martor

Fig. 3.26. Dinamica indicilor de acumulare de puncte a rugbistilor juniori incadrati in
experimentul pedagogic

Nu difera mult si rezultatele ce reflecta ’transformairile sub forma de lovituri la poarta”,
care in ambele grupe, la inceputul experimentului pedagogic au fost in medie de 1,8-2,0
transformari, acest rezultat fiind unul modest pentru varsta data. La finalul experimentului
pedagogic, rezultatele au crescut uniform dar nesemnificativ (P>0,05) in ambele grupe, atingind
mediile de 2,9 transformari in grupa experimentald si de 2,6 in grupa martor. De fapt, acest
indicator si reprezinta succesul, sau insuccesul unei sau altei echipe de rugbi si nu numai.

Urmatoarea etapa a cercetarilor a fost analiza video a actiunilor tehnico — tactice
colective, care sunt prezentate in tabel prin margini si gramezi ordonate (momentele fixe ale
jocului) si moluri si gramezi spontane (punctele de fixare ale jocului).

La momentele fixe ale jocului (Figura 3.27), in urma analizei video a meciurilor oficiale
inainte Si dupd implementarea programului experimental de dezvoltare a capacitatilor
coordinative, putem observa ca s-a marit atit numarul de ”margini”, cat si ’gramezi ordonate” la
grupa experimentald, care la inceputul experimentului a demonstrat un rezultat echivalent cu -

11,38 margini, iar la finalul acestuia - 13,7. La indicatorul ”gramezi ordonate”, la inceputul
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experimentului, a demonstrat un rezultat de 10,38 gramezi, ca la finalul acestuia sa atinga 12,1
gramezi ordonate.

La grupa martor, la fel s-au inregistrat unele progrese in acest sens, unde numarul de
margini a crescut de la 9,28 la startul experimentului, pana la 11,2 - la finele acestuia, iar

numarul de gramezi ordonate s-a micsorat de la 10,38 la 10,4, in mede pe meci.

H NRDE INDEPLINIRE ~ H GRESELI
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GETI GM.TI GETIL GM.T.L G.E. TF. GM.T.F. G.ETF. GM.T.F.
MARGINI MARGINI  Gramezi Gramezi MARGINI MARGINI  Gramezi Gramezi
ordonate ordonate ordonate ordonate

Fig. 3.27. Dinamica indicilor calitativi la momentele fixe ale jocului la rugbistii juniori
incadrati in experimentul pedagogic

In urma calculelor statistice observim ci la momentele fixe ale jocului, inainte de
experimentul pedagogic diferentele numarului elementelor tehnice indeplinite intre grupele
cercetate sunt nesemnificative din punct de vedere statistic (P>0,05), insa la finele
experimentului se evidentiaza diferente semnificative (P<0,05), atit la margini (diferenta 2,5
margini), cat si la gramezi ordonate (diferenta 1,9 margini).

Una din sarcinile secundare ale cercetdrilor noastre a fost scoaterea 1n evidentd a
greselilor de indeplinire a actiunilor colective la momentele fixe. La actiunile din ”margini” si
»gramezi ordonate”, atat grupa experimentala, cat si cea martor, au aproximativ acelasi numar
de greseli de executie In urma primei analize video a meciurilor. Dupd implementarea
programului experimental, numarul greselilor de indeplinire s-a micsorat la ambele grupe
cercetate, insd la elementul “margini” diferenta dintre greselile la grupa experimentald si cea
martor este semnificativa (P<0,05), iar la ”gramezile ordonate” — nesemnificative (P>0,05).

Ca si la momentele fixe, la punctele de fixare ale jocului de rugbi (Figura 3.28) se
evidentiaza cresterea numarului de repetari ale actiunilor tactice colective, la inceputul
experimentului pentru grupa experimentala, acestea fiind de 28,63 gramezi spontane” si 4,38
”moluri”. La sfarsitul experimentului, numarul lor a crescut pina la 35,7 gramezi spontane si 7,8
- moluri. La grupa martor se atesta Cresteri de la 27,63 gramezi spontane si 5,4 moluri la

inceputul experimentului, pina la 28,2 gramezi spontane si 6,2 moluri - la sfirsitul acestuia.
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Analizind statistic rezultatele obtinute, mentionam ca, la inceputul experimentului, diferenta
dintre numarul gramezilor spontane si cel al molurilor indeplinite in medie pe meci, intre
grupele cuprinse in experiment, sunt nesemnificative (P>0,05), iar la finele experimentului, chiar
dacd rezultatele au crescut la ambele echipe, s-a inregistrat o diferenta semnificativa din punct
de vedere statistic la “gramezi spontane” cu 7,5 si la “moluri”, cu 1,6 mai multe la grupa

experimentala fatd de cea martor (P<0,05).
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Fig. 3.28. Dinamica indicilor calitativi la punctele de fixare a jocului la rugbistii juniori
incadrati In experimentul pedagogic

In acelasi timp, scade substantial numarul greselilor de indeplinire a punctelor de fixare in
joc la ambele echipe, insa grupa experimentala inregistreaza valori semnificative fata de grupa
martor intre indicii analizati la finele experimentului. Astfel, la ”gramezi spontane” la inceputul
experimentului, grupa experimentald atinge valori de 11,8, iar grupa martor — de 12 greseli
(P>0,05). La finalul experimentului aceste valori au atins cotatia de 5,8 greseli, la grupa
experimentala (P<0,01), si 9,2 — la cea martor (P<0,05). Aproximativ aceeasi tendinta se
pastreaza si in cazul "molurilor”, unde, la inceputul experimentului, atit grupa experimentala cit
sl cea martor au inregistrat aproximativ acelasi rezultate ce tine de procentul de greseli comise —
1,4 - 1,5 (P>0,05). La finalul experimentului numarul de greseli a scazut simtitor la ambele
grupe, ajungand la 1.0 in grupa experimentald si 1,4 - in cea martor (P<0,05).

Un interes deosebit I-a prezentat si numarul total de elemente tehnice de atac si de aparare
intreprinse 1n cadrul unui meci de rugbi. Pentru evidentierea tehnicii individuale de atac in cadrul
analizei video s-a urmarit numarul de pase si de lovituri de picior indeplinite, iar pentru tehnica
de aparare - placajele si blocarea adversarului, dar si calitatea indeplinirii acestora.

Conform Tabelului 3.5 si Figurii 3.29 ce tine de tehnica ofensiva, observam ca exista o
relativa similitudine Tn ambele grupe (experimentald si martor) la testarea initiald, numarul

paselor constituind 50,38 in grupa experimentald si 46,5 - in cea martor, ceea ce reprezinta
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rezultate apropiate, diferenta dintre acestea fiind una nesemnificativa din punct de vedere
statistic (P>0,05). La testarea finald, ambele grupe si-au marit numarul de pase, insd aici
predomind grupa experimentald, care a inregistrat 67,7 pase intr-un meci fata de 52,4 pase

inregistrate de grupa martor, astfel diferenta dintre aceste rezultate fiind semnificativa (P<0,05).
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Fig. 3.29. Dinamica indicilor de indeplinirea a tehnicii individuale de atac a rugbistilor
juniori cupringi In experimentul pedagogic.

Analizand loviturile de picior s-a constatat cid in grupa experimentald, la inceputul
experimentului, au fost inregistrate 17,38 lovituri, iar in grupa martor - 18,4 lovituri, rezultatele
fiind foarte apropiate (P>0,05). La testarea finala, acest indiciu a sporit in ambele grupe, insa
grupa experimentala a avut o evolutie mai pronuntatd atingand valori de 21,7 lovituri de picior,
pe cand grupa martor demonstrand o medie de 19,3 lovituri, astfel demonstrind o crestere
semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05). Aceeasi diferenta evidenta se observa si la
numarul de greseli la ambele elemente tehnice individuale de atac comise de grupele cuprinse in
experiment, unde grupa experimentald ore o rata mai mica de greseli fata de cea martor la finalul

experimentului pedagogic (P<0,05).

Destul de relevante s-au demonstrat a fi rezultatele ce tin de numarul de placaje efectuate
in cadrul unui meci oficial (Tabelul 3.5 si Figura 3.30), unde observam o crestere a acestui
indicator, la finele experimentului, cu 9,18 placaje fata de rezultatul initial in  grupa
experimentala si 0 crestere cu 2,8 placaje pe meci, pentru grupa martor. Calculele statistice
indica o crestere semnificatva in favoarea grupei experimentale (P<0,05). Aici de asemenea,
observam o scadere considerabild a numarului de greseli comise in ambele grupe la indeplinirea
acestui element tehnic, care, la finalul experimentului se micsoreaza cu 2,6 placaje in grupa

experimentala si cu 2 placaje Tn grupa martor.
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Superioritatea grupei experimentale a fost confirmata si de calculele matematice, diferenta
fiind semnificativd din punct de vedere statistic pentru ambele procedee tehnice de aparare
(P<0,05). Aceeasi tendinta se observa si la greselile de indeplinire a placajului si a blocarii
adversarului la finele experimentului, unde numarul acestora a scazut semnificativ in cazul

grupei experimentale (P<0,05).
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Fig. 3.30. Dinamica indicilor de indeplinirea a tehnicii individuale in aparare a rugbistilor
implicati in experimentul pedagogic

Cresterea numarului de indeplinire a elementelor tehnice de atac, cit si de aparare si
micsorarea numarului de greseli de indeplinire, la grupa experimentala fata de cea martor, ne
permite sa mentionam cd a crescut potentialul tehnico-tactic al jucatorilor, dar si calitatea de
indeplinire a lor in timpul meciurilor.

Un alt element ce tine de tehnica individuala in aparare este blocarea adversarului, unde,
ca si in cazul placajelor la inceputul experimentului pedagogic, ambele echipe incluse in
experiment au demonstrat aproximativ acelasi numar de executii, in medie fiind de 24,6 blocaje
in grupa experimentala si 21,3 blocaje - in cea martor. La finalul experimentului, grupa
experimentala si-a imbunatatit acest indicator pana la 26,8 blocaje, fatd de grupa martor, care a
inregistrat un numar numai de 21,8 blocaje pe meci. Conform calculelor statistice aceasta
diferenta este una semnificativa din punct de vedere statistic (P<0,05).

In ce priveste numiarul de greseli, la inceputul si sfarsitul experimentului pedagogic,
numarul acestora a fost destul de mic in ambele grupe din simplul motiv ca acest element tehnic
nu este prea sofisticat din punct de vedere al constructiei biomecanice, adica este unul relativ
simplu in ce priveste executi tehnica.

Pentru a urmari activitatea competitionala a echipei si eficacitatea indeplinirii actiunilor
tehnico — tactice in timpul jocului s-au analizat momentele de intrare in posesia balonului si

perderea posesiei de balon (Figura 3.31).
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In meciurile analizate inainte de implementare a mijloacelor de dezvoltare a capacittilor
coordinative, la grupa experimentalda observam ca diferenta dintre numarul de intrare in posesia
de balon si pierderea posesiei a acestuia este de aproximativ 3, iar la grupa martor de 2. La
sfirgitul experimentului, diferenta dintre intrarea in posesia balonului la grupa experimentala a
crescut considerabil fata de pierderea posesiei a acestuia (in medie 14,2 pe meci), fata de grupa

martor (in medie 3,5 pe meci), care are o crestere mai modesta in acest Sens.
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Fig. 3.31. Dinamica indicilor de intrare in posesie a balonului si de pierdere a posesiei
acestuia a rugbistilor juniori incadrati in experimentul pedagogic.

Calculele statistice efectuate la finalul experimentului pedagogic au scos in evidenta o
crestere semnificativa a rezultatelor analizate doar 1n cazul grupei experimentale (P<0,05).

Aici nu ne referim la numarul de greseli comise reiesind din simplul fapt ca ambele
actiuni tehnico-tactice sunt spontane si pot fi tratate ca greseli, pentru ca pierderea balonului deja
este tratata drept greseala comisa de jucétor.

Prin urmare, In urma analizei video a activitdtii competitionale a jucdtorilor cuprinsi in
experimentul pedagogic putem mentiona, ca in campionatul intern al Republicii Moldova,
inainte de implementare a programului de dezvoltare a capacitatilor coordinative, atat in grupa
experimentala, cat si Tn cea martor se observa ca la toti indicii testati rugbistii juniori reflecta o
pregatire specifica slaba si cu o rata destul de mare a greselilor in indeplinirea actiunilor de joc si
o tehnica individuald imperfecta.

In acelasi campionat, dupa implementarea programului experimental, se observa ci la
grupa experimentala a sporit potentialul tehnico-tactic, acesta este confirmat prin cresterea
numarului de puncte acumulate, actiuni de grup si de tehnica individuala indeplinite, fata de
grupa martor.

De asemenea, odatd cu cresterea numdrului de actiuni, se observd cd la grupa

experimentala a scazut considerabil si numarul de greseli de executie tehnica individuala, cit si a
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actiunilor tehnico — tactice colective in comparatie cu grupa martor .

Conform rezultatelor inregistrate, putem afirma cu certitudine ca programul experimental
propus pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative prin mijloace specifice jocului de rugbi a
influentat considerabil calitatea activitatilor competitionale ale rugbistilor de 16 — 17 ani care a

sporit indicii calitativi de joc, fapt demonstrat prin calculele statistico - matematice.

3.6. Concluzii la capitolul 3

Analizand rezultatele experimentului formativ, la care au participat rugbistii juniori de
16-17 ani, carora li s-a aplicat programa experimentala pentru dezvoltarea preponderenta a
capacitatilor coordinative au fost formulate urmatoarele concluzii:

1. Documentele de planificare a procesului instructiv al jucatorilor juniori in jocul de rugbi
au la baza aceleasi principii caracteristice tuturor jocurilor sportive. Pentru a pune accentul pe
dezvoltarea capacitatilor coordinative ale rugbistilor juniori, mijloacele pentru dezvoltarea
acestora vor fi selectate pentru fiecare lectie de antrenament in parte. Mijloacele pentru
dezvoltarea capacitatilor coordinative a rugbistilor juniori vor fi indicate nemijlocit in fiecare
proiect didactic, precum va fi indicat locul si data aplicarii acestora, prezentate in microciclurile
saptamanale;

2. Analizind pregatirea motrice a echipelor participante la experimentul pedagogic, se
observa o tendinta clard de sporire a rezultatelor obtinute in urma testarii finale, Insa cresterea
este mult mai mare la sportivii din grupa experimentald In urma implementarii programei
propuse de noi.

3. Aceeasi tendintd s-a observat si in cazul testdrii pregatirii tehnico - tactice, ca si In
cazurile indicilor pregatirii motrice, mai bune inregistrandu-se la sportivii grupei experimentale,
diferentele fiind semnificative (P< 0,01; P<0,001), fata de grupa martor (P<0,05 si P>0,05);

4. Analiza rezultatelor testdrii parametrilor coordinativi scoate in evidentd o tendintd
similard cu cea atestatd in cadrul indicilor de pregatire motrice si tehnico - tactica ai sportivilor
incadrati In experiment: ca si in primul caz, s-au manifestat sportivii grupei experimentale.
Astfel:

- capacitatea de relaxare automata a mugschilor, performantd inregistrata la grupa
experimentala cu cresterea semnificativa a rezultatelor(P<0,05);

- semnificative din punct de vedere statistic au fost si diferentele dintre rezultatele ce
reflectd capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatio-temporali a actului

motrice, reprezentata prin probele ,transmiterea mingii la tinta” si ,,saritura cu intoarcere la 270
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grade”, la care, de asemenea s-au manifestat mai convingator sportivii grupei experimentale,
atingand cresteri semnificative la testarea finala la ambele probe (P< 0,001).

- s-au imbunatatit esential si indicii ce definesc capacitatea de reactie la stimuli acustici si
optic,i atit la in grupa experimentala, cit si la cea martor;

- in cazul capacitatii simgului ritmului (probele sprint in ritm propus si testul tapping),
diferente semnificative s-au inregistrat intre cele doud grupe, cresterea fiind la pragul de P<
0,001 la prima proba si la pragul P< 0,05 - la cea de a doua,;

- la ultimele doua capacitati (capacitatea de orientare in spatiu si capacitatea de mentinere a
echilibrului) o crestere accentuata se atestad la grupa experimentald (P< 0,001) la toti indicii fata
de grupa martor, la care cresterea este nesemnificativa (P>0,05).

Astfel, metodologia experimentald pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative propusa
si-a demonstrat eficienta, contribuind astfel la imbunatatirea esentiald a indicilor motrici si
tehnico — tactice testati.

5. In urma analizei video a activititii competitionale a jucatorilor cuprinsi in experimentul
pedagogic putem mentiona, cd, In campionatul intern al Republicii Moldova, inainte de
implementare a programului de dezvoltare a capacitatilor coordinative, atit in grupa
experimentala, cat si in cea martor, se observa ca la toti indicii testati rugbistii juniori au o
pregatire specifica slaba, cu o rata destul de mare a greselilor in indeplinirea actiunilor de joc si o
tehnicd individuald imperfecta.

6. In rezultatul implementirii programei experimentale se observi ci la grupa experimentala
a sporit potentialul tehnico-tactic, acesta este confirmat prin cresterea numarului de puncte
acumulate, actiuni de grup si de tehnica individuala indeplinite fata de grupa martor. Odata cu
cresterea numarului de actiuni se observa ca la grupa experimentald a scazut considerabil si
numarul de greseli de executie tehnica individuala, cit si a actiunilor tehnico — tactice colective,
in comparatie cu grupa martor.

In urma analizei rezultatelor obtinute dupid desfisurarea experimentului de bazi sa
constatat cd problema stiintificA importantd solutionatd in domeniu care constd in
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 inalt de realizare a acesteia in conditii de joc a fost solutionata.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

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

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

3. Analiza opiniilor specialistilor din domeniu a scos in evidenta faptul ca 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 numarul 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 capacitatile coordinative.
In acest sens, 76,8% din specialisti considera ca dezvoltarea directionati a calitatilor coordinative
la rugbistii juniori va influenta pozitiv calitatea jocului la aceasta varsta. Tot acestia considera ca
cele mai eficiente perioade de dezvoltare a capacitatilor coordinative la sportivii juniori vor fi cea
pregatitoare (51,8%) si competitionala (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. De asemenea a fost scos in evidentd faptul ca rezultatele pregatirii motrice a
rugbistilor juniori din tara difera 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 pregatirii de

viteza si rezistenta.
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5. Nu a fost atestata o diferentd mare in ceea ce priveste nivelul dezvoltarii 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 indica faptul cd este absolut necesar de a interveni cu un suport
metodologic privind optimizarea atat a nivelului dezvoltarii capacitatilor motrice de baza, cat 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 insda au fost
semnificative Tn majoritatea cazurilor la sportivii din grupa experimentala. Astfel, la testarile
motrice subiectii grupei experimentale si-au imbunatatit rezultatele finale fata 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 testarii tehnico — tactice a jucatorilor, unde cei din grupa
experimentala au fost superiori fatd de jucatorii din grupa martor la majoritatea probelor redate
(P< 0,05).

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

8. In urma analizei video a activititii 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 tehnica individuala indeplinite fata de
grupa martor. Totodata, la grupa experimentald a scazut considerabil atit numarul de greseli de
executie tehnica individuald, cit si a actiunilor tehnico — tactice colective in comparatie cu grupa
martor

Astfel problema stiintifici importanta solutionati in domeniu ce a vizat 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 inalt de realizare a acesteia in conditii de joc, In urma implementdrii programei

experimentale a fost solutionata cu succes.
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*k*k

In urma organizarii si desfasurarii cercetarilor asupra nivelului dezvoltarii capacitatilor
coordinative 1n 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 0 atentie
sporitad elaborarii unui plan de pregétire eficient si complex, care sa contind metode eficiente si
mijloace adecvate specificului pregatirii si care sa 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 influenta semnificativa in diverse situatii de joc.

e Mijloacele dezvoltdrii capacitdtilor coordinative trebuie selectate in functie de
obiectivele fiecarei 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 afld rugbistii,
precum si de nivelul pregatirii 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 sa creasca odata 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 pregatirii motrice a sportivilor juniori. Acestea trebuie sa fie cat 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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ANEXA 1
Chestionar sociologic
(Raspunsurile la intrebarile anchetei
vor fi confidentiale si vor fi folosite
numai in scop stiintific.}
Mult stimate coleg,
Va rugam sa participati la cercetarile efectuate in scopul perfectiondrii sistemului de pregétire a
rugbistilor juniori, virsta 16-17 ani din Moldova.
Cititi cu atentie intrebarile si bifati acele variante de raspuns care dupa parerea Dvs. sint cele mai
oportune. Daca raspunsurile dvs. nu corespund cu variantele enumerate mai jos, inscrieti varianta Dvs.
1.Dupa pérerea Dvs., nivelul de pregatire a rugbistilor din R. Moldova este satisfacator?

a Da; a Nu; m]

2.La ce nivel se afla pregétirea rugbistilor juniori in tara?

O foarte inalt; o slab;
Q finalt; o foarte slab;
o mediu;

3.Care din factorii antrenamentului sportiv necesita o atentie sporita in pregatirea rugbistilor juniori?

O pregétirea fizica generala; O pregatirea psihologica;
O pregétirea fizica specificd; O pregatirea teoreticd;

O pregatirea tehnica; a

O pregitirea tactica;

4. La ce nivel se afld pregétirea fizica specifica a rugbistilor juniori la nivel national?

Q foarte inalt; o slab;
O fnalt; o foarte slab;
o mediu; Q

5.Considerati ca e necesara individualizarea pregdtirii fizice specifice a rugbistilor juniori?

o Da; a Nu; o Partial; a
6. Care din calitatile motrice, dupa parerea dumneavoastra, necesita o atentie sporitd in antrenamentul
rugbistilor juniori (subliniati 2-3 variante)?

o Forta; O capacitatile coordinative;
a Viteza; O supletea;
o forta— viteza; a

O rezistenta;
7. Care capacitati coordinative, enumerate mai jos, considerati ca este necesar de a acorda mai multa
atentie in procesul de antrenament al rugbistilor juniori?
O capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, spatiali-temporali a actului

motric;
capacitatea de mentinere a echilibrului;
simtul de ritmicitate;
capacitatea de orientare 1n spatiu;
capacitatea de relaxare automata a muschilor;

Q capacitatea de coordonare a migcarilor.
8.Capacitatile coordinative vor influenta pozitiv dezvoltarea altor calitati motrice ca:

000D

o  Forta; O Supletea;

m] Viteza; a

O  Rezistenta;
9.Cit timp considerati ca e necesar de a rezerva in cadrul unui antrenament sportiv al rugbistilor juniori
dezvoltarii capacitatilor coordinative?

a 10 %;
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a 20 %;
o 30 %;
o 40 %;
Q
10.Cat timp considerati ca ar fi necesar de a acorda dezvoltérii capacitatilor coordinative in cadrul unui
antrenament (in procente) cu rugbistii juniori?
O capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor

dinamici, spatiali-temporali a actului motric 10%; 20%; 30%; 40%;
QO capacitatea de mentinere a echilibrului 10%; 20%:; 30%; 40%;
O simtul de ritmicitate 10%; 20%; 30%; 40%;
O capacitatea de orientare in spatiu 10%;  20%; 30%; 40%;
O capacitatea de relaxare automatd a muschilor 10%;  20%; 30%; 40%,;
O capacitatea de coordonare a miscéarilor 10%; 20%; 30%; 40%,;

11. In care parte a lectiei de antrenament in jocul de rugby la juniori considerati mai eficienta
dezvoltarea capacitatilor coordinative?
O partea pregatitoare;
O partea fundamental;
Q partea de incheiere;
o toate;
Q

12. In ce perioada de pregitire a rugbistilor juniori considerati ci va fi mai eficientd dezvoltarea
capacitatilor coordinative?

Q perioada pregatitoare;

O perioada precompetitionald;
O perioada competitionald;

O  perioada de tranzitie;

Qa

13. Considerati ca dezvoltarea capacitatilor coordinative va influenta calitatea jocului de rugby la
juniori?

o Dea;
o Ny
O Sidasinu;
a
14. Care din componentele antrenamentului sportiv vor fi influentate mai mult prin dezvoltarea
capacitatilor coordinative la rugbistii juniori?

O Pregatirea fizica generala;
O Pregitirea fizicd speciald;
O Pregatirea tehnica;
O Pregatirea tactica;
Q Pregitirea teoreticd;
a

Virsta

Vechimea In munca
Grad didactic; categorie de antrenor
Va multumim mult pentru ajutorul acordat!
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ANEXA 2
Plan anual experimental de pregitire a rugbistilor de 16 — 17 ani

Tabelul A 2.1. Plan anual de pregitire

PERFORMANTA B ATREESI\-I;IEJRI PREG. FIZICA PREG. TEHNICA PREG. TACTICA PREG. PSTHOLOGICA
1. Dezvoltarea fortei generala si specifice. . 1. Perfectionarca sistemului 1. Responsabilizarea individuala a
OBIECTIVE 1. Locl 1. Motrice 2.Dezvoltarea puterii (fortei explozive) L. Imbunétatirea tehnicii individuale. ’ e apdrare A fiecarui jucator
2. Crearea unui grup 2,Tehnice 3. Dezvoltarea rezistentei generale si specifice 2. Imbunatatirea tehnicii de compartiment cu accent © ap . .. 2. Imbunatatirea concentrarii mentale
X . L L e . N 2. Perfectionarea circulatiei N s A
puternic 3. Coordinat 4. Dezvoltarea vitezei de reactie si a capacitatilor pe jocul la pachetul de inaintare PSS 3. Dezvoltarea increderii in partener si in
- jucatorilor in atac pe grupe .
coordinative sine
LUNI IANUARIE FEBRUARIE MARTIE APRILIE MAI IUNIE IULIE AUGUST SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE DECEMBRIE
Macrocicluri 1 2
§ Mezocicluri 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Microciluri - O G A R B B sla|sjal3I(e|g|s5|s(2||J|8(& J ~ ® <~ I o |~r|lo|lolgla|ly|lals|als ~ 2 |la|g
ZILE 6|1 6|6|6|6|6|6]|6 6/6|6(6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6| 6| payza 6| 6| 6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6|6| 6 /|6]|6
T T.
8. Intern CAMP TUR CAMP INT. RETUR CAMPIONAT
z : CE
: G | [ [[[]] IREEEEE
Faza pregit. P PREGATITOARE COMPETITIONALA PREGATITOARE COMPETITIONALA P
Forta Forta maxima F. Spec. Adaptare biologica Refacere Forta generala si exploziva Mentinere Refacere
[
E Rezistenta Azgfgggta Ef. Mixt Specifica jocului Refacere Acumulare aeroba Mentinere Refacere
2
E Viteza Viteza de reactie / viteza de deplasare / viteza de executie Refacere Viteza de reactie Mentinere Refacere
Dob. depr. imbunatatirea tehnicii individuale si de compartiment/ Stabilirea si aplicarea sistemului de joc Simulare joc
Psihologic Stabilire obiective Dezvoltare strategie competitionala Simulare strategie
5 Pregiti
= P 75% 40% 25% 25% 25% 20% 60% 40% 25% 25% 20%
=
z —
P t
2| T 20% 30% 30% 30% 30% 60% 20% 30% 25% 25% 60%
z -
Pregat:
& rTeag;i'cr;a 5% 20% 30% 30% 30% 20% 15% 20% 35% 35% 20%
z
< .
= Pregatirea
z o o - 5% 10% 10% 10% - 5% 5% 10% 10% -
S eoretica
Q .
< Pregitirea. _ 0 0 0 0 _ _ 0 0 0 _
O 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5%
Volum/antr. 90 110 95 95 100 75 90 110 95 95 75
Intensitate/antr. 70-80% 90-95% 90% 90% 90% 75% - 75% 80-90% 90% 95% 75%
Testari X | X XX
Control medical X X




ANEXA 3
Mezociclu experimental de pregatire a rugbistilor de 16 — 17 ani
Tabelul A3.1. Mezociclu perioadei de pregatire

Obiective:

- ameliorarea capacitatii de efort;

- dezvoltarea fortei musculare;

- imbunatitirea tehnicii individuale cu accent pe dezvoltarea capacitatilor coordinative;
- perfectionarea actiunilor tactice individuale si de grup.

- imbunatdtirea concentrarii mentale

Microciclu |

Microciclu Il

Microciclu 11

Microciclu IV

Luna

lanuarie

Februarie

Ziua

12

13

14

15

16

17

19 |20

21

22

23

24

26

27

28

29

30

31

2

3

Num. Antrenamentului

1

2

3

4

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Ora

17

18

16

18

17

10

17 |18

16

18

17

10

17

18

16

18

17

10

17

18

16

18

17

10

Locul de desfasurare

SJ

SPA

SF

SPA

SY

SF

SJ | SPA

SIE

SPA

SJ

SF

SJ

SPA

SIE

SPA

Sy

SF

SJ

SPA

SIE

SPA

Sy

SF

Intensitate (%)

65

75

85

80

75

90

65 | 80

75

80

75

90

75

85

90

80

85

90

70

80

85

80

75

90

Volum (min.)

90

90

100

90

90

100

90 |90

100

100

90

100

90

100

100

100

90

90

90

100

100

100

90

100

Pregitirea fizica:

Forta

Viteza

Rezistenta

Detenta

cap. coordinative

Pregitirea tehnica:

tehnica de atac

tehnica de aparare

tehnica specifica

Pregitirea tactica:

tactica individuala

Continutul pregatirii

tactica de grup

tactica de echipa

Jocuri
complementare:

Jjoc scoala

joc antrenament

joc verificare

Pregitirea teoretica

Pregitirea psihologica




Tabelul A 4.1. Microciclu de adaptare 1

ANEXA 4

Microcicle experimentale de pregitire a rugbistilor de 16 — 17 ani

perfectionarea tehnicii individuale prin prisma mijloacelor coordinative

Obiective s

mic-cl dezvgltarea capacrfa}c'u aerobe - S .
ameliorarea pregatirii musculare — dezvoltarea echilibrului static si dinamic

Ziua MEZ 1 MICCICLI ANTR1 MEZ 1 MICCICLI ANTR2 MEZ 1 MICCICL | ANTR 3

Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

Intensitate: 55 - 60% 65 - 70 % 80 - 85%

Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: ameliorarea capacititii aerobe Obiective: ameliorarea pregatirii musculare
Incalzire fard balon -10min Incalzire: 600m x7min streicing incilzire: Model operational 3
Exercitii in griduri: exercitii speciale atletice 2x30m fiecare muschii pieptului:
aranjare: 2 coloane cite 2 fata in fata: streicing 7min - impins culcat;

- ex. p/u piept la aparat.
o capacitatea aeroba: muschii umerilor:
3 Model operational 1 alergare tempou uniform 50% -3x3000m - impins de la ceafa din asezat;
g‘ pauza 7min, (restabilire completa) - din stind, ridicarea greutatilor prin lateral.
Regim de lucru: 4min lucru- 2min odihna muschii tricepsului:
Jocuri dinamice - extensie de brate la aparat, din stind.
Model operational 2 Regim de lucru: 20-25% din greutatea
Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire max. 4x20rep
Exercitii de restabilire

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

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de fortd

Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

Intensitate: 65 - 75% 75-80% 80 - 85%

Ob. antr. Obiective: dezvoltarea capacitatii aerobe Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: ameliorarea pregitirii musculare
Incalzire: 600m x7min streicing Incilzire fara balon -10 min Incilzire: Model operational 6
capacitatea aeroba: Perfectionarea tehnicii paselor muschii spatelui:

o alergare tempo uniform 50%: pase in 3-4 jucatori: - tras din fata din asezat;
§ - pilieri, linia Il -- 1000m - pase simple - tras de sus din asezat.
g' - talonor, lin. 111, mijlocasii --1200m - aceiasi cu pasa in interior muschii bicepsului:

- centrii, fundasi, aripi --1100m

Regim de lucru: 50 % din max. 6x4min

alergare, P-3min- streicing; streicing 7min
Tehnica specifica in margine

Model operational 4
Exercitii de restabilire

- aceiagsi cu Incrucisare
- aceiasi cu redublare
4min lucru - 2 min odihna
Joc compensator (baschet)

Model operational 5
Exercitii de restabilire

- flexii din antebrat cu greutati;
muschii picioarelor:

- extesii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

Regim de lucru: 20-25% din greutatea
max. 4x20rep

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4.2. Microciclu de adaptare 2

perfectionarea tehnico - tactice individuale prin prisma mijloacelor coordinative

Obiective -

microciclu dezvpltarea puteru.a.e.robe B S .
ameliorarea pregatirii musculare — dezvoltarea echilibrului static si dinamic

Ziua MEZ1 MICCICLII ANTR1 MEZ 1 MICCICL Il ANTR?2 MEZ 1 MICCICL Il ANTR 3

Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

Intensitate: 60 - 65% 70 -80 % 80 - 85%

Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: ameliorarea capacitatii anaerobe Obiective: ameliorarea pregatirii musculare
Incilzire fara balon -10min Incalzire: 600m x7min streicing Incalzire: Model operational 3
Exercitii in griduri: muschii pieptului:
aranjare: 4 coloane cate 4 fata in fata: Test australian (Naveta), 30/35x6 - impins culcat;

- ex. p/u piept la aparat.
2 Model operational 1 Regim de lucru: 2 serii, pauza - 5 min muschii umerilor:
S 7 min streicing - impins de la ceafa din asezat;
§ Regim de lucru: 4min lucru - 2min odihna - din stind, ridicarea greutatilor prin lateral.
Jocuri dinamice muschii tricepsului:
Model operational 2 - extensie de brate la aparat, din stind.
e - Regim de lucru: 20-25% din greutatea
S ol ssilell e Exercitii de restabilire max. 4x20rep
Exercitii de restabilire

Ziua MEZ 1 MICCICL Il ANTR 4 MEZ 1 MICCICL Il ANTR5 MEZ1 MICCICLII ANTRG6

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

Intensitate: 65 - 75% 75-80% 80 - 85%

Ob. antr. Obiective: dezvoltarea puterii aerobe Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: ameliorarea pregatirii musculare
Incalzire: 600m x7min streicing Incalzire balon -15min incilzire: Model operational 6
exercitii speciale atletice 3x30m streicing 7min muschii spatelui:

o streicing 7min - tras din fata din agezat;
§ puterea aeroba: alergare tempo variat 5x 3mir| Traseu tehnico — tactic - tras de sus din asezat.
= pilieri, linia Il -- 900m muschii bicepsului:

= taloner, lin. 111, mijlocasii --1200m

centrii, fundasi, aripi --1100m
1min-75%, 1min-25%, 1min-75%
Tehnica specifica la G.O.
Model operational 7
Exercitii de restabilire

Model operational 8
streicing 7min

Joc compensator(handbal)

Exercitii de restabilire

- flexii din antebrat cu greutatea;
muschii picioarelor:

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

Regim de lucru: 20-25% din greutatea
max. 4x20rep

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4. 3. Microciclu de baza 1

Obiective | perfectionarea tehnico — tactice de baza prin prisma mijloacelor coordinative si a actiunilor tehnico — tactice pe compartiment

microciclu | dezvoltarea capacitatii anaerobe; dezvoltarea rezistentei musculare

Ziua MEZ |1 MICCICL Il ANTR1 MEZ |1 MICCICL Il ANTR 2 MEZ | MICCICL Il ANTR 3

Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta

Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului90min

Intensitate: 65 - 70% 70-75% 85 - 90%

Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: ameliorarea capacitatii anaerobe Obiective: dezvoltarea rezistentei musculare
Incilzire fara balon -15 min Incilzire: 600m x7min streicing incalzire: Model operational 3

Model operational 9 ameliorarea capacitatii anaerobe prin exercitii | muschii pieptului:
Actiuni tactice in atac. Interactiunea a 2 | Speciale atletice: - impins culcat;
jucdtori in atac. Situatii de supranumeric: - variatii de alergari - ex. p/u piept la aparat.
8 - pasa in partea deschisa - variatii de deplasari muschii umerilor:
o - pasa in partea inchisi - variatii de sarituri - impins de la ceafa din asezat;
s - pasi din contact Regim 1 serie - 3x30m; streicing 7min. - din stind, ridicarea greutitilor prin lateral.
- pasa din contact cu intoarcere Regim 1 serie - 3x50m; streicing 7min muschii tricepsului:
- pasa pe la spatele adversarului - extensie de brate la aparat, din stind.
- din placaj si dupa placaj Joc conventional: 4X4 Regim de lucru: 65 - 70% din greutatea
Model operational 10 max. 4x12 rep.
Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire

Ziua MEZ 1 MICCICL IIl ANTR 4 MEZ |1 MICCICL IIl ANTR5 MEZ 1 MICCICL Il ANTR 6

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

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

Ob. antr. Obiective: dezvoltarea capacitatii anaerobe | Obiective: perf. tehnico-tactica grup,contactul | Obiective: dezvoltarea rezistentei musculare
Incalzire: 600m x7min streicing Incalzire balon -15min; exercitii speciale 1n 2 incilzire: Model operational 6
exercitii speciale atletice 3x30m contactul cu adversarul, solul, initierea G.S: muschii spatelui:

o streicing 7min - percutie in pernd cu dreapta/stinga — revenire | - tras din fata din asezat;

§ Alergare viteza: - aceeasi cu avansare inainte - tras de sus din asezat.

= - 6x20m. - aceeasi cu culcarea balonului la sol muschii bicepsului:

= - 6x30m. - aceeasi cu un jucator la suport - flexii din antebrat cu greutiti;
- 6x50m. 4min lucru - 2min odihna muschii picioarelor:

Revenire: la pas la locul startului intre

executii; 4 min intre serii.

Perfectionarea tehnicii specifice individuale
Model operational 2

Exercitii de restabilire

Joc conventional: 10X10
Model operational 10

Exercitii de restabilire

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

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

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4. 4. Microciclu de baza 2

perfectionarea tehnico — tactica specifica prin prisma mijloacelor coordinative

Obiective s

microciclu dezvoltarea capacitatii anaerobe
dezvoltarea rezistentei musculare

Ziua MEZ1 MICCICLIV ANTR1 MEZ 1 MICCICL IV ANTR?2 MEZ 1 MICCICL IV ANTR 3

Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

Intensitate: 60 - 65% 80-85% 85 - 90%

Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii specifice in margine | Obiective: ameliorarea capacitatii anaerobe Obiective: 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. musgchii umerilor:
S Model operational 1 3x15m x5 rep. - impins de la ceafa din agezat;
§ 10 x5m5 rep. - din stind, ridicarea greutatilor prin lateral.
Regim de lucru: 4min lucru - 2min odihna muschii tricepsului:
Joc scoald: 4X4 - extensie de brate la aparat, din stind.
Model operational 10 Regim de lucru: 65 - 70% din greutatea
Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire max. 4x12 rep.
Exercitii de restabilire

Ziua MEZ1 MICCICL IV ANTR 4 MEZ1 MICCICL IV ANTR5 MEZ |1 MICCICL IV ANTR 6

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta

Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min

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

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

o streicing 7min - tras din fata din asezat;
§ rezistenta anaeroba. Alergari de viteza: Trasee tehnico - tactice - tras d.e_z sus din asezat.
=, 6 x 100m x p - 30 s. muschii bicepsului:

= 4 x 200m x p — 1 min.

2 X 4000m p — 2 min.

Jocuri dinamice
Model operational 2
Exercitii de restabilire

Model operational 8

Exercitii de restabilire

- flexii din antebrat cu greutati;

muschii picioarelor:

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

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

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4. 5. Microciclu de soc 1

perfectionarea actiunilor tactice colective in atac si aparare prin prisma mijloacelor coordinative

Obiective 5

microciclu dezvoltarea puter.u anaerobe
dezvoltarea fortei musculare

Ziua MEZ 1l MICCICL VI ANTR1 MEZ 1l MICCICL VI ANTR 2 MEZ 1l MICCICL VI ANTR 3

Locul Sala de jocuri Manej atletism Sala polivalenta de atletism

Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min

Intensitate: 75 - 80% 80 -85% 95 - 100%

Ob. antr. Obiective: act. teh-tactice de aparare in grup | Obiective: dezvoltarea forta - viteza Obiective: dezvoltarea fortei musculare
Incilzire: fari balon -10min Incilzire:  600m x7min streicing; exercitii | inclzire: Model operational 3
griduri: speciale atletice 1 x 30m streicing 7min muschii pieptului:

Model operational 9 exercitii forta — viteza: - impins culcat;
Start din pozitii variate — alergare 5-7 m viteza | - ex. p/u piept la aparat.
23 Apdrare in inferioare numerica: -din variatii de alergari pe loc musgchii umerilor:
3 - un apdritor impotriva 2 atacanti; -din variatii de sdrituri pe loc - impins de la ceafa din agezat;
§ - 2 aparatori impotriva 3 atacanti; -din pozitii variate - din stind, ridicarea greutitilor prin lateral.
- 3 apdritori impotriva 4 atacanti; Regim de lucru: 2 rep. fiecare - revenire | muschii tricepsului:
- 4 apdratori Tmpotriva 5 atacanti. completd; 4 min pauza intre serii - extensie de brate la aparat, din stind.
Jocuri dinamice Regim de lucru: 90 - 95% din greutatea
Exercitii de restabilire Model operational 2 max. 4 X 6 - 8 rep.
Exercitii de restabilire Exercitii de restabilire

Ziua MEZ Il MICCICL VI ANTR 4 MEZ 1l MICCICL VI ANTR 5 MEZ 1l MICCICL VI ANTR 6

Locul Sala polivalenta de atletism Sala de jocuri Sala de forta

Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului90min

Intensitate: 85 - 90% 80-85% 95 - 100%

Ob. antr. Obiective: dezvoltarea fortd — viteza Obiective: circulatie balon si jucdtori atac si ap | Obiective: dezvoltarea fortei musculare
Incilzire: 600m x7min streicing; exercitii { Incalzire: cu balon -15min; streicing 7min incalzire: Model operational 6
atletice 3x30m; streicing 7min muschii spatelui:

® exercitii forta — viteza: Circulatia de balon si jucatori in teren: - tras din fata din asezat;
§ - caderi de pe stativ 20cm pe ambele-acceler.| Regim de lucru 4 min lucru — 2 min. pauza - tras de sus din asezat.
= - aceiasi de pe stativ 40cm muschii bicepsului:

= - saritura peste gardulet pe ambele — acceler. Joc conventional 10X10

- sarit peste 2 gardulete — acceleratie

- aceiasi cad. stat20-40cm + saritura gardulet

Regim de lucru: 6 rep fiecare; p - 4 min

intre serii; Streicing 7min Joc. Dinam.
Model operational 2

Exercitii de restabilire

Model operational 10

Exercitii de restabilire

- flexii din antebrat cu greutati;

muschii picioarelor:

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

Regim de lucru: 90 - 95% din greutatea
max. 4 X 6 - 8 rep.

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4. 6. Microciclu de refacere dupi efort

perfectionarea tehnicii individuale specifice prin prisma mijloacelor coordinative

Ol.)IeCU.VE refacerea organismului sportivului dupa efort
microciclu
Ziua MEZ Il MICCICLV ANTR1 MEZ Il MICCICLV ANTR2 MEZ Il MICCICL V ANTR 3
Locul Sala de jocuri Sala polivalenta de atletism Sala de forta
Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min
Intensitate: 55 - 60% 65-70% 85 - 90%
Ob. antr. Obiective: perf. teh. individuale specifice Obiective: ameliorarea capacitatii aerobe Obiective: ameliorarea pregatirii musculare
Incalzire fard balon -10min Incalzire: 600m x7min streicing incilzire: Model operational 3
streicing 7min muschii pieptului:
Tehnica specificd pe posturi: capacitatea aeroba: - impins culcat;
- tehnica specifica nr. 9 si 10 alergare tempo uniform 50% - ex. p/u piept la aparat.
§ - tehnica specifica % Dozare: 4x1000m, p - 7 min streicing muschii umerilor:
o - tehnica specifica la margine - impins de la ceafa din agezat;
:g (lansare si initierea molului) Jocuri dinamice - din stind, ridicarea greutitilor prin lateral.
Model operational 2 muschii tricepsului:
Model operational 5 - extensie de brate la aparat, din stind.
Joc compensator (handbal) Exercitii de restabilire Regim de lucru: 10 % din greutatea
Exercitii de restabilire max. 4 x 10 rep.
Exercitii de restabilire
Ziua MEZ Il MICCICL V ANTR5 MEZ Il MICCICLV ANTR 6
Locul Sala de jocuri Sala de forta
Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului 90min
Intensitate: 75-80% 85 - 90%
Ob. antr. Obiective: perf. teh. — tact. in 3 — 4 jucétori Obiective: ameliorarea pregtirii musculare
Incilzire balon -15min incilzire: Model operational 6
pase in 3-4 jucatori: muschii spatelui:
@ - pase simple - tras din fata din asezat;
= 5 - aceiasi cu pasa in interior - tras de sus din asezat.
§ [ - aceiasi cu incrucisare muschii bicepsului:

- aceiasi cu redublare
4min lucru - 2 min odihna

Model operational 5
Joc compensator (baschet)
Exercitii de restabilire

- flexii din antebrat cu greutati;
muschii picioarelor:

- extensii de picioare la aparat

- flexii de picioare la aparat

Regim de lucru: 10% din greutatea
max. 4 x 10 rep.

Exercitii de restabilire




Tabelul A 4. 7. Microciclu precompetitional

Sl perfec';iona.rea tehqicii indivifiuflle si pe compartiment in atac si aparare prin prisma mijloacelor coordinative
" : invatarea si consolidarea tacticii colective 1n atac si aparare
microciclu : . g o
ameliorarea potentialului fizic al sportivului
Ziua MEZ Il MICCICL VII ANTR1 MEZ 1l MICCICL VII ANTR 2 MEZ 1l MICCICL VII ANTR 3
Locul Teren sportiv Teren sportiv Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min
Intensitate: 75 - 80% 85-90 % 90 - 95%
Ob. antr. Obiective: perfect. tacticii compartiment Obiective: Actiuni tactice de echipd Obiective: ameliorarea pregatirii musculare
Incalzire: cu balon balon -10min Incalzire: 400m x7min streicing Incalzire: apropiata jocului oficial
Exercitii speciale atletice 2x30m fiecare,
Exerecitii de grid: streicing 7min Ex: pentru forta — viteza, viteza — rezistenta:
Model operational 1 Model operational 11
é Exercitii forta - viteza: Lansarea jocului de la momentele fixe - executii In scarita;
k=] -din pozitii variate - exercitii in gardulete.
§ Regim de lucru: 2 rep. fiecare - revenire Regim de lucru: 6 rep. fiecare - revenire
completd; 4 min pauza intre serii Joc conventional: atac - apdrare completd; 4 min pauza intre serii
Tactica pe compartimente: Model operational 10
- joc desfasurat ¥4; Exercitii restabilire. Miscare generald — atac - aparare
- joc grupat inaintasii.
Exercitii restabilire. Exercitii restabilire.
Ziua MEZ 11 MICCICL VII ANTR 4 MEZ 1l MICCICL VII ANTR 5 MEZ 1l MICCICL VII ANTR 6
Locul Teren sportiv Teren sportiv Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului90min
Intensitate: 70 - 75% 80-85% 95 - 100%
Ob. antr. Obiective: perfect. tehnicii specializate Obiective: tactica colect. de joc, tehnica in ap | Obiective: verificarea pregatirii echipei
Incalzire: 2x400m x7min streicing Incalzire: apropiata jocului oficial Incalzire: citre jocului oficial
[<5]
Q
‘_c'i Tehnica specifica pe posturi: Pregétire pentru joc
§ Joc verificare
- tehnica specifica nr. 9 si 10 Tehnica placajelor si a blocarii adversarului
- tehnica specifica %
- tehnica specificd la margine
(lansare si initierea molului) Exercitii restabilire. Exercitii restabilire.
Exercitii restabilire. i




Tabelul A 4. 8. Microciclu competitional

perfectionarea tehnicii individuale si pe compartiment in atac si aparare prin prisma mijloacelor coordinative

Obiective . o L N N
- consqhdarea tactlgu colf:ctlye si Qe e:chlpa in atac si aparare
mentinerea potentialului fizice a jucatorului
Ziua MEZ IV MICCICL XVII ANTR1 MEZ IV MICCICL XVII ANTR 2 MEZ IV MICCICL XVII ANTR3
Locul Teren sportiv Teren sportiv Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min durata antrenamentului 90min
Intensitate: 70 - 75% 80-85% 90 - 95%
Ob. antr. Obiective: perf. tehnicii individuale Obiective: tactica colectiva in aparare Obiective: ridicarea potentialului fizic al sportiv
Incalzire: 2x300m x7min streicing Incalzire: 400m x7min streicing Incalzire: apropiata jocului oficial
Exercitii in griduri: Exercitii speciale atletice 2x30m; Alergare viteza:
Model operational 1 streicing 7min - 6x20m.
aranjare: 4 coloane cite doi fata in fata: Tactica colectiva in aparare: - 6x30m.
® - Regim de lucru: 4min lucru - 2min odihna - apdrare Impotriva jocului desfagurat; - 6 x50 m.
= - apdrare impotriva jocului grupat; Revenire: la pas la locul startului intre executii;
= - apdrare Impotriva jocului cu piciorul. | 4 min intre serii.
= Exercitii izometrice: Lansarea jocului la momentele fixe
Model operational 12 Miscare generald — atac - aparare
decubit mentinut. 3x40sec,P=1min n N
Exercitii restabilire. anterior, posterior lateral dreapta, stinga Exercitii restabilire.
Exercitii restabilire.
Ziua MEZ IV MICCICL XVII ANTR4 MEZ IV MICCICL XVII ANTR5 MEZ IV MICCICL XVII ANTR 6
Locul Teren sportiv Teren sportiv Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului 80min durata antrenamentului  70min durata antrenamentului 90min
Intensitate: 75 - 80% 80-85% 95 - 100%
Ob. antr. Obiective: tehnica specializatd compartim. Obiective: Modelarea tacticii colective de joc | Obiective: victorie
Incalzire: 2x400m x7min streicing Incalzire: catre jocului oficial Incalzire: citre jocului oficial
o] Tehnica specifica pe posturi: Pregatire tactica pentru joc
3 - tehnica specificanr. 9 §i 10
§ - tehnica specifica % Tehnica placajelor si a blocarii adversarului

- tehnica specifica la GO (actiuni
tactice pe compartiment)

Exercitii izometrice: Model operat. 12
decubit mentinut. 3x40sec,P=1min
anterior, posterior lateral dreapta, stinga

Exercitii restabilire.

Exercitii restabilire.

Joc oficial

Exercitii restabilire.




Tabelul A 4. 9. Microciclu de restabilire

Obiective | perfectionarea actiunilor tehnico - tactice individuale prin prisma mijloacelor coordinative
microciclu | refacere activa
Ziua MEZ VI MICCICL XXIII ANTR 1 MEZ VI MICCICL XXIIl ANTR.2
Locul Teren sportiv Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului  90min durata antrenamentului  90min
Intensitate: 55 - 60% 70 - 75%
Ob. antr. Obiective: refacere activa Obiective: refacere, perf. tehnicii individuale
Incalzire: alergare lenta  200mx7min incalzire balon -15min:
streicing pase in 3-4 jucatori:
. - pase simple
alergare tempou uniform _50% o - aceiasi cu pasa in interior
& Dozare: 4x400m, p - 7 min streicing Pauza S 3
8 - aceiasl cu Incrucisare
= - aceiasi cu redublare
= Jocuri dinamice 4min lucru - 2 min odihna
Model operational 2 Model operational 10
Joc compensator (rugby tag)
Exercitii restabilire. Exercitii restabilire.
Ziua MEZ VI MICCICL XXIII ANTR 3
Locul Teren sportiv
Volum: durata antrenamentului  90min
Intensitate: 75-80 %
Ob. antr. Obiective: refacere, actiuni teh. —tact. colective
Incalzire: alergare lenta 200mx7min streicing
Actiuni tactice 1n atac. Interactiunea a 2 — 3
o jucatori in atac.
§ Situatii de supranumeric:
= - pasa in partea deschisa Pauza
= Pauza - pasa 1n partea inchisa

- pasa din contact

Model operational 10
Joc conventional 10X10

Exercitii restabilire.




ANEXA 5
Modele operationale pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative a rugbistilor de 16 — 17 ani

Tabelul A 5. 1. Model operational 1

Obiective: 1. Perfectionarea tehnicii individuale prin prisma dezvoltarii capacitatilor coordinative
2. Perfectionarea tehnicii purtarii balonului

Exercitii de grid

[ &

o

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice

1 — deplasare inainte cu rotirea balonului Pdstrarea formafiei de lucru
imprejurul trunchiului; i

. . Deplasare in alergare
2 —aceeasi cu trecerea balonului printre

Pastrarea controlului balonului

picioare; ) 5
3 - deplasare inainte cu intoarcere la 360 g. cu 1”’_”‘”’ cere spre d{” eapta/stinga
fixarea balonului la sol in fata coloanei; Fixarea balonului pe sol

4 — aceeasi cu indeplinirea de fente;

5 - deplasare inainte cu jonglarea balonului in . o
miini deasupra capului; fiecare exercitiu

6 —aceeasi cu deplasare cu spatele inainte;

7 —aceeasi cu pasi aliturati, umarul
drept/sting inainte;

Fenta prin schimb de directie

Jonglarea concomitenta cu ambele
miini cu control vizual al balonului
Privirea concomitenta spre balon i
spre colegul care se deplaseaza din

5 — 6 repetari

8 - deplasare inainte cu schimbarea de baloane spate/lateral
din mini in mina la centru si intoarcere in Jucatorii vor incepe exercitiu
aceeasi coloani; concomitent, transmiterea balonului
9 —aceeasi cu schimb de baloane fixate la sol; la mijlocul distanzei
10 - aceeasi cu schimb de baloane prin Balonul va fi fixat pe sol

transmitere. Transmiterea prin dreapta/stinga

Variante:

- 2 coloane cite 4 jucatori fata in fata; - 6 coloane cite 4 jucatori fata in fata;
- 4 coloane cite 4 jucatori fata in fata; - schimbarea balonului de baschet, volei.
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Tabelul A 5. 2. Model operational 2

Obiective: 1. Dezvoltarea colaborarii intre jucatori, simtul coechipierului, orientarea in
spatiu.
2. Ameliorare capacitatii aerobe

Jocuri dinamice:

e X

X -« —
X
X X

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice
Petisoare in perechi Jjucatorii nu vor pardsi spatiul
Jucatorii, in perechi, se repartizeaza liber pe de joc cel care vor parasi
tot spatiul de joc. Se alege un conducitor, 5-6min spatiul vor deveni conducatori
care va urmadri jucatorii. La semnalul de nu vor elibera mdinile
incepere jucatorii aleargd liber pe tot Jucatorul atins va deveni
terenul. Pentru a nu fi prinsi, ei trebuie sa conducator
formeze pereche cu alti jucatori. Cel prins privirea perifericd pentru a
fara pereche devine conducator. nu se ciocni cu alti jucatori

Variante de jocuri:

- petisoara cu si fara minge; - jocuri in perechi
- petisoara eliminatorie; - uliul closca si puii etc.
- numar de pasele intre jucatori, - jocuri de transportare
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Tabelul A 5. 3. Model operational 3

Obiective: 1. Dezvoltarea echilibrului static
2. Ameliorarea pregatirii musculare

Exercitii de incilzire in sala de forta

Continutul pregitirii

Dozare

Indicatii metodice

—mentinerea echilibrului din sprijin culcat
mainile pe balon;

— aceiasi cu executarea flotirilor;

— aceiasi cu executarea flotirilor cu indoirea
si dezdoirea bratelor pe rind;

— aceiasi cu executarea sariturilor de
desprindere de balon;

Mentinerea pozitiei initiale
Miscari robuste, lente
Pieptul atinge balonul
Pastram echilibru
Desprinderea foarte mica
Amortizarea caderii din
articulayia cotului

30 sec fiecare,
Imin pauza
intre exercitii

Menyinem pozitia fara miscari
Miinile la ceafa

Picioarele se misca numai din

- mentinerea echilibrului din asezat
picioarele in aer;

— acelasi exercitiu cu indeplinirea indoirii si
dezdoirii de picioare;

— aceiasi ca ex. 6 cu indeplinirea simulanta a
indoirii si dezdoirii de picioare si
trunchiului;

— aceiasi ca ex. 8 cu intoarcerea trunchiului
spre dreapta/stinga;

— stand sprijin inapoi trunchiul in extensie,
joc de picioare cu intinderea picioarelor spre
inainte;

— aceiasi ca ex. 8 cu desprinderea alternativi
a mainilor de la sol.

articulagia genunchiului
Miscari lente de flexie
Articularia cotului atinge
articulagia genunchiului
Miscari alternative
Trunchiul intins
Varful piciorului spre inainte
Desprinderea alternativa a
miinii i a piciorului de la sol
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Tabelul A 5. 4. Model operational 4

Obiective: 1. Perectionarea tehnicii specializate in margine
2. Dezvoltarea capacitatii de colaborare, sincronizare, orientare

Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specializate in margine:

P VEORT it

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice
— stind fata in fata, transmiterea balonului
prin voleu partenerului; Control al balonului, transmitere
— aceeasi ca ex. 1 din pozitie asezat; 30 sec fiecare | cdtre partener, cu o mind de sus
— aceeasi ca ex. 1 cu indeplinirea a unei exercitiu Asezat, picioarele intinse
rotatii, asezari, pozitiei sprijin culcat; Indeplinirea exercifiului complet
— indeplinirea de lifting” cu jonglarea de Seva mentine jucatorul in aer
balon a séiritorului; Jonglarea de pe o mind pe alta
- indeplinirea de ”lifting” cu mai multe Pastrarea posesiei mingii
lansari de balon consecutive; 4 — 5 repetari | Bragele intinse
- indeplinirea de ”lifting” dupi executarea fiecare Indeplinirea liftingului imediat
unor exercitii de forta, viteza, miscari de exercitiu dupa indeplinirea exercifiilor
rotatie; Sustindtorii vor pdstra pozitia de
—in blocuri de saritori si sustinatori, stind indeplinire a tehnicii corecte
fata in fata, transmiterea balonului prin Lansarea de balon in conditiile
voleu dupa indeplinirea de "lifting”; respectarii regulamentului
— aceiasi ca ex. 7 cu organizarea in diferite
formatii.

Variante de indeplinire a exercitiului:
- indeplinirea exercitiilor cite 2, 4, 6 jucatori,
- Indeplinirea , lifting”-ului de pe loc, dupa deplasari, dupa acceleratii;
- indeplinirea , lifting”-ului cu schimb de saritori, dupa executarea elementelor tehnico —
tactice(ex. pase).
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Tabelul A 5. 5. Model operational 5

Obiective: 1. Dezvoltarea colaborarii intre jucatori, simtul coechipierului, orientarea in
spatiu, simtul mingii.
2. Ameliorare capacitatii aerobe

Jocuri compensatorii:

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice

Jocuri compensatorii:

- mini fotbal, se pastreaza regulile esentiale
- baschet; 2 reprize | ale jocului sportiv;

) hand_bal; 10-20 min | sejoacda pe teren prevazut de
- rugbi —tag;

regulamentul jocului;
- reg— ball g J

Variante de jocuri:
- se va mari sau micsora spatiul de joc;
- se va mari sau micsora numarul de jucatori;
- seva juca cu diferite mingi (rugbi, baschet, fotbal, handbal, volei);
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Tabelul A 5. 6. Model operational 6

Obiective: 1. Dezvoltarea echilibrului dinamic
2. Ameliorarea pregatirii musculare

Exercitii de incélzire in sala de forta:

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice
Miscari lente cu amplituda
- indeplinirea exercitiilor de dezvoltare Pastram echilibru
fizica generala pentru trenul superior cu Miscdri simultane
greutati mici in maini; 30 sec Menyinem pozifia cu miscare

— stand pe palme si genunchi, ducerea
mainilor inainte §i revenirea inapoi;

— aceeasi ca ex. 2 cu tinerea greutatilor in
maini;

- din mentinerea echilibrului asezat
picioarele in aer, transmiterea mingii pe

fiecare, a miinilor inainte
Imin pauza | Picioarele nu se misca numai
intre exercitii | din articulagia genunchiului
Transmiterea balonului de la
piept

Miinile intinse pentru

eere, . 4. cu balonul d prinderea balonului
~ aceeasl ca ex 4. cU balonul de Picioarele nu ating solul
gimnastica

In grup de 3 — 4 jucdtori
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Tabelul A5. 7. Model operational 7

Obiective: 1. Dezvoltarea echilibrului dinamic
2. Perfectionarea tehnicii specifice la gramada ordonata

Exercitii pentru perfectionarea tehnicii in graimada ordonata

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice

- stind fata in fata culcat facial — din Pozifia trunchiului intinsa
pozitia legat — ridicare in pozitie de Se pastreaza echilibru
impingere in G.O. fara ajutorul Miinile pe trunchiul
bratelor; partenerului

- aceeasi cu revenire in pozitie initiala; 5-6 Flexie si extensie din

- din pozitia de impingere in G.O. repetari articulatia genunchiului
rotire imprejurul axei; fiecare Privirea spre inainte

- aceeasi cu torsiune de trunchi spre Deplasare in sincronizare
dreapta - stinga Palmele nu ating solul

- aceeasi cu rotire in ambele directii Miscarile lente cu fixare a
consecutiv; pozitiei

- aceeasi cu deplasare spre inainte

inapoi;

- aceeasi cu trecere unui jucator in

genuflexiune si revenire.

Variante de indeplinire a exercitiului :
- Indeplinirea exercitiilor cite 2 jucatori in echipa;
- Indeplinirea exercitiilor cite 3 jucatori in echipa;
- indeplinirea exercitiilor dupa executarea exercitiilor de forta, alergare, sarituri.
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Tabelul A 5. 8. Model operational 8

Obiective: 1. Perfectionarea actiunilor tehnico-tactice a jocului
2. Dezvoltarea capacitatilor coordinative specifice jocului (trasee tehnico-
tactice)

Indeplinirea procedeelor tehnico-tactice in viteza:

Continutul pregitirii Dozare Indicatii metodice

Traseu tehnico — tactic: Exercitiul va incepe la semnal

Execuria procedeelor tehnice

— grup de 4 jucator. Executarea 5 flotari — cu vitezd, apropiatd jocului

percutie in pernd — pase in scarita, 3 —4 repetari | real

— grup de 3 jucatori. Rostogolire inainte — fiecare Trecerea rapida de la

indeplinirea placajului — pase in scarita; indeplinirea unui procedeu

— executarea ex. 1 si 2 consecutiv in grupe tehnic la urmatorul fard pauze

cate 4, apoi rezolvarea situatiei de Comunicare intre parteneri

supranumeric de 4 contra 2. pentru executia simultana
Revenirea la pozitia inifiala
de incepere a exercitiului la
pas

Variante:
- indeplinirea traseelor cite 1, 2, 4 jucatori concomitent;
- alternarea procedeelor tehnice: atac — atac, atac — aparare, aparare - aparare;
- alternarea procedeelor tehnice atac — aparare cu actiuni tactice atac — aparare;
- combinarea elementelor tehnice si actiunilor tactice cu exercitii speciale pentru dez.
calitatilor motrice

156




Tabelul A 5. 9. Model operational 9

Obiective: 1. Perfectionarea actiunilor tehnico-tactice de atac aparare
2. Dezvoltarea capacitatilor de orientare in spatiu, simt al coechipierului etc.

Situatii de supranumeric

2o
(=

) \
P
-

N

@ © k

/
/
e
b 4%

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice
- jucatorul atacant va purta
balonul
- aparatorul va bloca numai
Jucatorul cu balon
- se va pastra spatiul limita a
2 atacanti — contra — 1 aparator; 3 —4repetdri | exercitiului
3 atacanti — contra — 2 aparatori; fiecare - purtatorul de balon se va
4 atacanti — contra — 3 aparatori; deplasa spre inainte creind
6 atacanti — contra — 4 aparatori. spatiu coechipierului
- viteza executiei apropiate
jocului real

Variante:

se va mari sau micsora spatiul de indeplinire a exercitiului;

se vor combina situatiile cu executie continua,

se vor executa actiunile dupa indeplinirea sarcinilor puse de antrenor.
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Tabelul A'5. 10. Model operational 10

Obiective: 1. Ameliorarea capacitatii aerobe
2. Joc scoald (perfectionarea actiunilor tactice de grup)

Joc conventional

Continutul pregatirii

Dozare

Indicatii metodice

4 min joc -

Joc conventional pe teren si numar de 2 Min pauza

jucator redus

Reguli de joc specifice:

- Inceperea §i reinceperea
Jjocului va fi din lovitura
indirecta,

- jucatorul atins cu doua
miini de apardtor va fi
considerat placat;

- dupa ce atacantul a fost
atins, balonul va fi culcat la
sol si va fi jucat de acelasi
Jucator prin transmitere;

- se va juca pind la doua
incercari.

Variante:

3 X 3 pe teren cu dimensiunile 20 X 10 m;
4 X 45515 X5 pe teren cu dimensiunile 40 X 20 m;
10 X 10 pe teren cu dimensiunile 40 X 20 m cu formarea grupajelor.
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Tabelul A5.11. Model operational 11

Obiective: 1. Dezvoltarea forta viteza
2. Dezvoltarea simtului de ritmicitate

Exercitii la scarite si gardulete:

o ot vt 1t

3 |
| 3
g |
i
B
T
N
my
=1

Continutul pregitirii Dozare Indicatii metodice
Exercitii la scarita: se pastreaza intervalul intre
- alergare cu pdsire a unui picior In executanti;
fiecare spatiu; se pastreaza ritmul §i viteza
- aceiggi cu pdsirea a ambelor picioare n 4serii—6 | pe intreg timp al executiei;
spatiu; < .. .
o - . repetari bratele se misca alternativ
- aceiagi cu umadrul drept/sting/spatele . .
tnainte: fiecare p|C|oargIor
Exercitii la gardulete: nu se atinge
- alergare cu pasire peste girdulete; scarifa/garduleful
- aceiagi cu umarul drept/sting/spatele
inainte;
- aceiagi cu patirea ambelor peste fiecare
gardulet;
Variante:

- indeplinirea exercitiilor cu balon purtat;

- Indeplinirea exercitiilor cu transmiterea balonului;

- indeplinirea exercitiilor dupa indeplinirea unor exercitiilor;
- indeplinirea exercitiilor cu intrate si iesire in acceleratie.

159




Tabelul A5.12. Model operational 12

Obiective: 1. Dezvoltarea fortei izometrice

2. Ameliorarea pregatirii musculare

Continutul pregatirii Dozare Indicatii metodice

Exercitii izometrice:

Gainage kﬁﬂgj
gainage : carre des lombes
Decubit mentinut: trunchiul intins
- anterior; Mentine echilibrul
- posterior; 3X40 sec. antebratul intins pe sol
- dreapta; P-1min virfurile intinse
- stinga. ex. incepe odata cu startul
cronometrului

Variante de indeplinire a exercitiului:
indeplinirea exercitiilor cu balansari din trunchi;
indeplinirea exercitiilor cu schimbarea continua pozitiei trunchiului;
indeplinirea exercitiilor dupa indeplinirea elementelor tehnice de joc inainte i dupa;
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ANEXA 6
Dinamica indicilor motrici in dependenta de postul de joc
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Figura A 6. 1. Dinamica indicilor pregitirii motrice la jucatorii inaintasi in urma desfasurarii experimentului pedagogic
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Figura A 6. 2. Dinamica indicilor pregitirii motrice la jucatorii aparatori in urma desfiasuririi experimentului pedagogic




ANEXA 7
Acte de implementare

FEDERATIA DE RUGBY DIN MOLDOVA

STR. COLUMNA 106, CHISINAU, TEL/FAX 00 373 22 22 26 74, E-MAIL: RUGBYMOLD@YAHOO.COM

Adeverinta

Prin prezenta se adevereste cd. in cadrul procesului de antrenament ai
selectionatei de rugbi U 18 a R. M, a fost implementatd cu succes programa
experimentald de antrenament pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative in
cadrul pregitirii catre Campionatul European editia 2014, elaboratad de Bragarenco
Nicolae, lector universitar la Catedra Teoria si Metodica Jocurilor din cadrul
Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport.

In urma implementirii programei si metodicii de dezvoltare a capacittilor
coordinative, a sporit esential nivelul pregatirii motrice cit si tehnice a rugbistilor
juniori. Acest fapt a influentat substantial calitatea jocului, ceea ce se comfirma
prin evolutia echipei de 16 — 17 ani la Campionatul European grupa D, in perioada
2 — 7 aprilie 2014 in Bosnia si Hertegovina, plasindu-se pe locul I.

Adeverinta este eliberatd pentru a fi prezentata in cadrul sustinerei tezei de

doctorat.

Presedinte FRM
Vasile Revenco
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FEDERATIA DE RUGBY DIN MOLDOVA

STR. COLUMNA 106, CHISINAU, TEL/FAX 00 373 22 22 26 74, E-MAIL: RUGBYMOLD@YAHOO.COM

Adeverinta
Prin prezenta se adevereste ca., Bragarenco Nicolae, lector universitar la
Catedra Teoria si Metodica Jocurilor din cadrul Universitétii de Stat de Educatie
Fizica si Sport, aaplicat in procesul de pregitire a selectionatei de rugbi de virsta
16 — 17 ani (U 18) in anul 2010, metodica ce contine mijloace pentru dezvoltarea
capacititilor coordinative, care a avut un rezultat eficient comfirmat prin evolusia

echipei in Campionatul European grupa D clasindu-se pe locul I.

Adeverinta este eliberatd pentru a fi prezentata in cadrul sustinerei tezei de

doctorat.

Presedinte F .'él‘-
Vasile Revenc
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MINISTERUL TINERETULUI §I SPORTULUI AL REPUBLICII MOLDOVA
SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA REPUBLICANA DE ACROBATIGA SI RUGBY

1107 mun.Chisindu . 1107 r.Kumunsy
str. A. Doga 26 yi. A. lora 26
Ne 40 mun.Chisindu
27 noiembrie 2013
ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste cd in cadrul procesului de antrenament cu rugbistii

de 16 — 17 ani ai scolii sportive specializate de acrobatica si rugbi, a fost

implementatd cu succes metodica experimentald pentru dezvoltarea capacititilor

coordinative In cadrul pregatirii sportive, elaborata de D-1 Bragarenco Nicolae,

lector universitar la catedra Teoria si Metodica Jocurilor din cadrul Universitatii de

Stat de Educatie Fizica si Sport.

In urma implementirii metodicii experimentale, a sporit esential atit potentialul

coordinativ cit si nivelul pregdtirii motrice si tehnice a rugbistilor juniori. Acest fapt a

influentat substantial calitatea jocului, ceea ce se confirma prin evolutia echipelor de

U18 ani ai scolii iIn Campionatele Republicii Moldova, plasindu-se pe locul I in anii

2010, 2012, 2013 ce a permis sportivilor sd fie prezenti mereu in selectionatele

reprezentative a R.M. pentru participarea la Campionatele Europene.
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Clubul-Rugbi “BLUMARINE” B/gby-

Chisinau str. P.Zadnipru 16 a.24 tel/fax:00373 22 222674

\Chisiniv 4

BLUMARIN

14.03.2012
Nr.3/14/03/12

Adeverinta

Prin prezenta se adevereste ca, Bragarenco Nicolae, lector universitar la
Catedra Teoria si Metodica Jocurilor din cadrul Universitatii de Stat de Educatie
Fizici si Sport, a elaborat o metodica experimentald de dezvoltare a capacitatilor
coordinative in cadrul pregatirii sportive a rugbistilor juniori, care a fost
implementatd in procesul de antrenament cu rugbistii echipei “Blumarine” pe
parcursul anilor 2010 —2012.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la sporirea nivelului pregatirii
sportive a rugbistilor, demonstrind clar eficienta acesteia privind optimizarea

procesului de instruire a sportivilor de 16 -17 ani.

Oleg SADOVICI
Presedinte
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s
C.S. CLEOPATRA
MAMAIA
JUD.CONSTANTA
COD FISCAL 14591640
TEL/FAX 0241/831237

NR 27 / 14.06.2013

-

Adeverinta

H]

Prin prezenta se adevereste ca, Bragarenco Nicolae, lector universitar la
Catedra Teoria §i Metodica Jocurilor din cadrul Universitatii de Stat de Educatie
Fizica si Sport, a elaborat o metodica experimentald de dezvoltare a capacititilor
coordinative in cadrul pregatirii sportive a rugbistilor juniori, care a fost
implementata in procesul de antrenament cu rugbistii echipei “Cleopatra” pe
parcursul anilor 2011 —2013.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la sporirea nivelului pregitirii
sportive a rugbistilor, demonstrind clar eficienta acesteia privind optimizarea

procesului de instruire a sportivilor de 16 -17 ani.
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Adeverinta

Prin prezenta se adevereste cd, Bragarenco Nicolae, lector
universitar la Catedra Teoria si Metodica Jocurilor din cadrul
Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, a elaborat o
metodicad experimentald pentru dezvoltarea  capacitatilor
coordinative in cadrul pregdtirii sportive a rugbistilor juniori,
care a fost implementatd in procesul de antrenament a echipei
de rugby RC BARLAD pe parcursul anilor 2011 - 2012.

Aplicarea metodicii date a contribuit esential la sporirea
nivelului pregétirii sportive a jucatorilor de rugbi, 16 — 17 ani,
demonstrind clar eficienta acesteia privind optimizarea

procesului de instruire.
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CURRICULUM VITAE
NUMELE: BRAGARENCO
PRENUMELE: NICOLAE

PATRONIMICUL.: PETRU

INFORMATII PERSONALE:

Data nasterii
Locul nasterii
Starea civila
Cetatenia
Adresa
Telefon:

e-mail:
STUDII:

1989-1998
1998-2002

sep. 2004 — martie 2005
2004-2005

2005-2009

02.02.1982

or.Stefan Voda, s. Talmaza, R.Moldova
casatorit (2 copii)

Republica Moldova

str. M.Viteazu 52, Causeni, R.Moldova
(+373)69287723

nicu_0202@yahoo.fr

Medii: scoala medie Nr.4 din Causeni

Universitare: Institutul National de Educatie Fizica si
Sport, actualmente USEFS, specialitatea: Antrenor-
manager in sport, profesor de educatie fizica

Academia de Rugby din Romania

Postuniversitare: studii la masterat de pe langa

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

studii la doctorantura de pe langa Universitatea de Stat de

Educatie Fizica si Sport
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mailto:sergiu.sirghi@gmail.com

EXPERIENTA PROFESIONALA:

2002 prezent

2002-2004

2002-2007

2002-2008

2003 pana in prezent

2004, martie

2005
2006-2010
2007, septembrie

2008

2009, 2010, 2014
2009, aprilie
2012

2013

2015

Antrenor de rugby la Scoala sportiva specializatda de
acrobatica si rugby

Profesor de educatie fizica in Liceul ,,A.I.Cuza”, Chisinau
Antrenor al lotului de juniori (U-17) la rugby

Participant la stagiile internationale de antrenor si arbitri
din Romania (U-17) la rugby.

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, lector
universitar, TMJ.

Participant la stagiul international de nivelul Il de
antrenori, Bucuresti, Roméania

Maestru in sport la rugby

Membru al biroului Federatiei de Rugby din Moldova
Participant la stagiul international de antrenori si arbitri
din Franta, Paris,

Antrenor de gradul |

Antrenor al lotului de juniori (U-18) la rugby

Participant la stagiul de antrenori de rugby, Chisinau
Antrenor al lotului national de tineret (U-20) la rugby
Antrenor de categorie superioara

Arbitru de categorie internationala la rugby

LIMBI STRAINE: romana, rusi — bine

franceza — citit, vorbit

ACTIVITATI EXTRAPROFESIONALRE: pasionat de sport, antrenament si competitii la nivel

de copii, juniori si seniori, citit, excursii.

NICOLAE BRAGARENCO
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, declar pe raspundere personala ca materialele prezentate in teza de doctorat
sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, In caz contrar, urmeaza

sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Bragarenco Nicolae
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