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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta temei abordate. Sportul, in general, si rugby-ul, in special, a
avut o evolutie rapida, datoritd implicarii stiintei, care-si pune amprenta din ce in ce mai mult prin
numarul cercetdrilor efectuate asupra tuturor disciplinelor sportive. Rugby-ul 7 este partea acesteli
discipline, unde calitatile motrice isi pun amprenta cel mai mult. Jucatorii sunt supusi modificarilor
motrice, fizice si comportamentale.

Evolutia performantelor in sport, in general, si in jocurile sportive, in special, a facut ca o
buna parte dintre specialisti sa constate ca pregdtirea fizicd ocupd un loc important in pregatirea
sportivilor de performanta [1, 7, 16, 17, 26].

Autori consacrati precum Badea D., Constantin V., Matveev L.P. si Novicov A.D. au
constatat ca unul dintre aspectele esentiale ale pregatirii jucatorilor de rugby de orice nivel este
aplicarea corectd din punct de vedere metodologic a tuturor mijloacelor specifice in vederea
perfectionarii pregatirii sportive a acestora [5, 10, 11, 22, 23].

Am ales aceasta tema deoarece in literaturda romaneasca de specialitate este rar intalnita,
accentul de cele mai multe ori se pune pe partea de pregitire tehnico-tacticd si nu pe pregatirea
fizica a jucdtorilor de rugby. Consideram acest sport, ca fiind unul complex cu atdt mai mult cu cat
pregatirea fizica este decisiva, fiind un factor limitativ al performantei.

Pe de altd parte, consideram factor decisiv 1n pregatirea fizicd, antrenarea cu mijloace
specifice rugby-ului in functie de nivelul fiecarui sportiv. Prin experienta personald acumulata ca
jucatoare la echipa de club si la Lotul National, dar si prin experienta acumulatd ca antrenor al
echipei Politehnica Iasi, noi am ajuns la concluzia ca doar un nivel superior al pregatirii fizice poate
sustine efortul si sistemele tehnico-tactice in rugby-ul 7.

Fara doar si poate, cercetdrile stiintifice rar efectuate in aceastd disciplina au dus la un regres
al performantei la toate categoriile de varsta. Analizdnd la nivel national, de cele mai multe ori
metodele si mijloacele folosite in pregatire nu sunt adaptate jocului de rugby 7, avand repercusiuni
asupra exprimarii jucatorilor atat din punct de vedere fizic cat si tehnico-tactic.

Toate aspectele precizate anterior, au condus de cele mai multe ori nu doar la involutia
Jucdtorilor ci si la expunerea lor accidentdrilor. Continutul cercetarii de fatd doreste sd ofere
specialistilor din domeniu un suport in pregdtirea jucatoarelor de rugby 7, prin prezentarea
antrenamentului specific.

Scopul cercetirii consta in elaborarea si argumentarea experimentala a eficientei folosirii
mijloacelor specifice in pregatirea fizica a jucatoarelor de rugby 7.

Obiectivele lucrarii:

1. Analiza literaturii de specialitate privind componenta fizicd in antrenamentul jucatoarelor de

rugby 7.

2. Evaluarea nivelului pregatirii fizice a jucatoarelor de rugby 7.

3. Elaborarea planului de antrenament privind pregatirea fizica specificd a jucatoarelor de

rugby 7 intr-un ciclu anual de pregatire.

4. Argumentarea experimentald a eficientei programei aplicate privind pregatirea fizica

specifica jocului de rugby 7.

Ipoteza cercetarii. Presupunem cd implementarea unui programe de pregatire fizica cu mijloace
specifice ce dezvolta combinatiile de calitati prioritar determinate de particularitatile individuale ale
jucatoarelor de rugby 7, conduce la imbunatatirea capacitati de efort si performanta.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetiarii constd in argumentarea stiintificd a
eficacitdtii programei de pregatire specifica jocului de rugby 7, orientatd spre exigentele jocului
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actual.

Problema stiintificdi importanta solutionatd in domeniu consta in cresterea nivelului de
pregatire fizica specificd in jocul de rugby 7 prin folosirea mijloacelor specifice in procesul de
antrenament, fapt ce va conduce la Tmbunatatirea randamentului de joc.

Semnificatia teoreticad a rezultatelor cercetdrii constd in formarea unui spectru larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregatire a jucatoarelor de rugby 7 si perfectionarea
maiestriei sportive a acestora.

Valoarea aplicativa a cercetarii poate fi un reper important pentru modelarea continutului si
a modului de planificare a procesului de pregatire a jucatoarelor de rugby 7 la toate categoriile de
varsta.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in
procesul de pregatire a jucdtoarelor de rugby 7 din cadrul cluburilor sportive din Roméania, Polonia,
Bulgaria si Republica Moldova.

incadrarea rezultatelor cercetirii in practici. Programul experimental propus in lucrarea
de fata a fost aprobat si implementat in procesul de pregatire a echipei de rugby 7 C.S. Politehnica
lasi.

Rezultatele cercetarii privind tema abordatd au fost publicate in diferite sesiuni stiintifice
nationale si internationale de specialitate. Lucrarile stiintifice au fost publicate la conferinte
stiintifice internationale de la: Galati (2021), Constanta (2021), Bucuresti (2021), Iasi (2021), Riga
(2022) precum si in reviste de specialitate de la Chisindu (2021), Constanta (2021), Bucuresti
(2021), Iasi (2020, 2021), Riga (2022).

Sumarul compartimentelor tezei

In Introducere ne-am axat pe actualitatea temei abordate si importanta problemei cercetate.
Am precizat scopul si obiectivele cercetarii, noutatea si originalitatea stiintificd, importanta
teoreticd, valoarea aplicativa a lucrarii si aprobarea rezultatelor cercetarii.

In Capitolul 1 al tezei: ,, Fundamentarea teoreticd privind pregdtirea fizicd” cuprinde 5
subcapitole, In care au fost studiate opiniile autorilor din literatura de specialitate, cu privire la
pregatirea fizica a sportivilor de performanta, capacitatea de efort si capacitatea de performantd a
acestora.

in Capitolul 2 al tezei: ,, Modelarea pregatirii fizice a jucdtoarelor de rugby in 7” include 5
subcapitole.

In Capitolul 3 al tezei: ,, Argumentarea experimentald privind pregatirea fizica specificd in
jocul de rugby 7 feminin” sunt prezentate 5 subcapitole ce cuprind structura si continutul
experimentului pedagogic, ce s-a desfasurat cu sportivele echipei C.S. Politehnica Iasi, echipa
participantd in Campionatul National de Rugby 7 din Romania.

Teza de doctor in stiinte ale educatiei se finalizeaza cu Concluzii generale si recomandari,
Anexe si Acte de implementare a rezultatelor cercetarii in practica.

FUNDAMENTAREA TEORETICA PRIVIND PREGATIREA FIZICA
(continutul de baza al capitolului 1)

Rugby-ul este un sport de echipa, in care contactul fizic cu adversarul este direct. Este
practicat atat de femei, cat si de barbati, facand parte din categoria jocurilor mixte. Se poate juca
atat cu mana cat si cu piciorul, de asemenea punctele pot fi inscrie prin eseu cu mana, iar prin
transformare cu piciorul [4, 18, 19, 20, 25].

O caracteristica fundamentala a jocului de rugby modern indica angajamentul fizic total cu
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adversarul, punandu-se accent pe lupta de contact ce se desfasoard atit in confruntarea individuala
cat si cea colectiva, pregatirea fizic fiind esentiala [18].

Specialistii domeniului afirma faptul ca pregatirea fizica are urmatorul continut psihic:

,»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-motrica,
ideomotricitatea si aptitudinile motrice mari (viteza, rezistenta, forta si mobilitate);

b) capacitatea de autoapreciere;

¢) increderea in fortele proprii;

d) capacitatea reglarii voluntare a actiunilor si capacitatea de efort voluntar, perseverenta,
suportarea durerii etc.” [13, 14].

Pregatirea fizica este consideratd a fi unul din factorii de baza ai antrenamentului sportiv,
aceasta oferind suportul realizarii actiunilor tehnico-tactice din cadrul jocului, determinand
randamentul in antrenamente si concursuri, fiind elementul cheie pentru celelalte componente ale
antrenamentului sportiv [2, 8, 9, 15, 21, 24, 26].

Pregatirea fizica generald asigurd optimizarea aptitudinilor motrice de baza si a potentialului
biologic al organismului, a deprinderilor si priceperilor motrice de baza si asigura dezvoltarea fizica
armonioasa a organismului.

In functie de experienta sportivului, pregitirea fizicd generali are ponderi diferite in
pregatire. De exemplu, in cazul incepatorilor, pregatirea fizica generalda are un loc mult mai
important si i se alocd mai mult timp in procesul de antrenament, In comparatie cu sportivii
consacrati, unde pregatirea fizica este una specializata.

In jocul de rugby 7, unde angajamentul fizic este total [3, 20], jucitorii au nevoie de o foarte
buna pregatire fizica pentru a face fata solicitarilor din timpul jocului. Aceasta este sistematizata in
trei stadii: pregatire fizica generala, multilaterala si pregatire fizica specifica [7, 12].

In jocul de rugby 7, in pregitirea fizicd generala sunt utilizate metode si mijloace generale,
dar si specifice, pentru specializarea si individualizarea sportivilor.

In orice pregatire fizicd regasita intr-un macrociclu, se regiseste pregatirea fizica generali la
inceputul perioadei pregatitoare. Scopul acesteia este de a dezvolta optim capacitatea motrica a
sportivilor. Durata acestei perioade difera in functie de nivelul sportivilor si poate fi mai redusa
pentru sportivi avansati, 2 — 4 saptdmani, si mai indelungatd pentru sportivii Incepatori.

In ceea ce priveste pregitirea fizici multilaterali, aceasta se realizeaza diferentiat,
mijloacele utilizate fiind selectate in functie de particularitatile somato-functionale si motrice ale
sportivilor [15].

Pregétirea fizica multilaterala prezintad doud forme: pregatirea standardizatd, determinata de
structura motrica, fizica si psihica a jucdtorului de rugby, si respectiv cea nestandardizata, care este
determinata de lipsurile fiecarui jucator in parte, ambele avand un rol important. Pregatirea selectiva
standardizatd are rol important pentru realizarea pregatirii fizice pentru Intreaga echipa, iar
pregdtirea nestandardizata are rolul de a preciza obiectivele pregatirii fizice individuale pentru
fiecare jucdtor in parte.

Pregatirea fizica specifica este realizata in functie de efortul specific fiecarei ramuri sportive
si de nivelul competitional, fiind angrenate in efort marile functii ale organismului. Aceasta este
realizata cu ajutorul mijloacelor si metodelor specifice fiecarei ramuri sportive, fiind situatd in mod
special la finalul etapelor de pregatire In perioada precompetitionald si competitionala.

Pregatirea fizica generala si pregatirea fizica specifica se conditioneaza reciproc si determina
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performantele sportivilor. Aceasta legatura realizatd metodic este un element important in orientarea
antrenamentul sportiv, o buna pregatire reprezentand suportul pentru dezvoltarea performantelor
tehnico-tactice si fizice ale sportivilor.

MODELAREA PREGATIRII FIZICE A JUCATOARELOR DE RUGBY iN 7
(continutul de baza al capitolului 2)

Pentru indeplinirea obiectivelor propuse au fost aplicate urmatoarele metode:

o Analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate;

o Observatia pedagogica;

° Metoda testarii;

) Experimentul pedagogic;

o Metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor.

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

Cercetarea a avut loc la echipa de rugby 7s la nivel de senioare C.S. POLITEHNICA Iasi, in
perioada cuprinsa 2016-2019, jucatoarele fiind si componente al lotului National al Romaniei.

Mentionam cd cercetarea S-a efectuat pe un esantion de 14 sportive cu varsta cuprinsa intre 18
s1 32 ani. Cercetarea s-a facut cu acordul clubului si al sportivelor.

Echipa de rugby feminin CS Politehnica isi desfisoard activitatea la Stadionul ,,Tepro” din
Téatarasi si la sala de forta ,,Body Line” din lasi.

Cercetarea noastra s-a desfasurat in trei etape:

in prima etapi a studiului, perioada septembrie 2016 — mai 2017, a avut ca obiective
principale investigarea si studierea literaturii de specialitate; elaborarea tabloul metodologic al
studiului.

in cea de-a doua etapi a studiului, perioada mai 2017 — decembrie 2018 a constat in
stabilirea aspectelor teoretice care vor sta la baza organizdrii si desfasurarii cercetdrii experimentale.

Etapa a treia a studiului, ianuarie — decembrie 2019, a constat in finalizarea experimentului
prin efectuarea probelor si normelor de control finale si evaluarea randamentului in cadrul
antrenamentelor. Experimentul pedagogic de baza s-a desfdasurat pe parcursul unui ciclu anual de
pregatire (tur/retur) conform planului de cercetare intocmit. A urmat prelucrarea si interpretarea
datelor obtinute in urma desfasurarii cercetarii, formularea concluziilor si recomandarilor metodice.

Conform resurselor de specialitate, nivelul performantei este determinat in jocul de rugby 7 de
nivelul pregatirii motrice a jucdtoarelor. Acest joc necesita eforturi mari de la jucatoare, dat fiind ca
specificul lui consta in lupta corp la corp, abilitatea de a accelera si a alerga la nivel maxim.

Unul dintre obiectivele cercetarii a fost evaluarea aspectelor ce tin de nivelul fizic al
jucatoarelor de rugby 7 senioare din cadrul Clubului Sportiv Politehnica lasi, fapt pentru care s-a
efectuat experimentul constatativ. Pentru aceasta, sportivele au fost supuse unui sir de masuratori si
probe de control, creionand imaginea de ansamblu asupra stadiului de moment in care se afla.

Campionatul National de rugby 7 din Roméania se desfdsoara primavard -toamnad, astfel este
impartit in tur si retur, avand doud perioade de pregétire.

In cadrul cercetarii noastre constatative, protocolul nostru de evaluare, a fost efectuat in turul
campionatului, unde sportivele au fost testate la Inceputul perioadei de pregatire si in perioada de
tranzitie. Trebuie mentionat faptul ca in planificarea programului de pregatire fizica s-au utilizarea
mijloacelor conventionale.



Conform datelor prezentate in Tabelul 2.1, rezultatele obtinute la evaluarea somatica initiald si

finala a sportivelor In tur sunt asemandtoare, diferente semnificative fiind remarcate doar in cazul
IMC-ului, unde p=0.013.

Tabel 2.1. Analiza comparativa a indicatorilor initiali si finali ai evaluarii somatice in tur

Testare initiala Testare finala Statistica
INDICI SOMATICI MA AS MA AS 0
iniltime (cm) 16414 + 596 16414 =+ 596
Greutatea corporala (kg) 58.78 + 543 5983 + 530 0.091
IMC (kg/m?) 2186 + 140 2255 + 1.89 0.013
Masa de grasime (kg) 27.89 + 3.63 2893 + 398 0.092
Masa musculara (kg) 31.01 + 1.76 3087 <+ 161 0.660

Notd: MA= media aritmeticd; AS= abaterea standard; P — 0,05; 0,01; 0,001.

In ceea ce priveste evaluarea motrice a sportivelor, observam in Tabelul 2.2, intre testarea
initiala si cea finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic in majoritatea probelor,
valoarea p fiind mai micd de 0.005. Astfel, diferente semnificative sunt remarcate in ceea ce
priveste rezultatele obtinute la probele de evaluare a vitezei si agilitatii (p=0.001), la probele de
evaluare a fortei explozive a membrelor inferioare (SJ, CMJ si FJ) si a reactivitatii membrelor la sol
(J4), dar si in cazul fortei maximale (p=0.001), a vitezei maxime aerobe si a consumului maxim de
oxigen (p=0.001).

La proba de alergare pe distanta de 10 m timpul mediu a scazut cu 0.03 sec de la 1.99 la 1.96
sec. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (-0.04; -0.02). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat 0
diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05.

Tabelul 2.2. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitatii motrice in tur

Indici motrici Testare initiala Testare finala Statistica
MA AS MA AS p

Viteza 10m (s) 1.99 + 0.03 1.96 + 0.05 0.001
Viteza 50m (S) 7.44 + 0.28 7.38 + 0.27 0.001
SJ (cm) 3511 £ 479 36.67 + 4.33 0.001
CMJ (cm) 3712 £+ 4.36 38.93 + 458 0.012
FJ (cm) 4122 £+ 5.07 4312 + 4.89 0.014
J4 (m) 1.65 + 0.20 1.82 + 0.20 0.001
Agilitate Illinois (s) 1734 + 031 1716 + 0.33 0.001
8x10+10 m (s) 3204 £+ 102 31.74 + 0.96 0.001
Di_feren;_a procentuala dintre wultimul si 593 L 162 6.06 L 179 0837
primul timp de parcurgere (%)

Factorul de oboseal: (s) 0.56 + 0.22 0.47 + 0.19 0.217
Semigenuflexiune cu haltera (kg) 9250 + 1267 9679 + 1234  0.001
impins culcat cu haltera (kg) 4071 |+ 7.56 4536 + 6.64 0.001
Viteza maxima aeroba naveta (km/h) 1197 + 048 1234 + 0.50 0.001
Viteza maxima aeroba (km/h) 1338 + 0.71 1446 + 0.71 0.001
VO2max (ml/kg/min) 48,57 + 248 50.63 + 247 0.001

Notd: n=14, MA= media artimeticd; AS= abaterea standard; P — 0,05; 0,01; 0,001.

Conform Tabelului 2.3, rezultatele obtinute la evaluarea somatica initiala si finald a sportivelor
8



pe posturi in tur este semnificativa, diferente remarcate fiind doar in cazul IMC-ului, unde toate
posturile au avut progres.

Tabelul 2.3. Analiza comparativa a indicilor somatici ai evaluarii initiale si final pe posturi

Pilier | Tragator | Mijlocas | Mijlocasla | Centru | Aripa
Indici somatici la deschidere
gramada
Iniltime (cm)
Ereutnes oo () in_itial 64.40 56.55 56.15 55.15 57.05 57.75
final 65.35 57.60 55.55 57.55 59.10 58.30
dif. medii 0.95 1.05 -0.60 2.40 2.05 0.55
2 initial 22.66 21.19 22.49 20.98 21.15 21.90
IC ) final 2411 | 2131 2253 22.01 2183 | 21.98
dif. medii 1.45 0.12 0.04 1.03 0.68 0.08
Masi de grisime (kg) in_itial 29.15 24.40 30.80 28.60 28.00 25.10
final 30.65 24.85 29.00 29.40 29.85 28.10
dif. medii 1.50 045 -1.80 0.80 1.85 3.00
initial 30.95 32.90 29.60 29.70 30.55 32.40
Masa musculara (kg) final 30.78 32.70 30.90 29.95 29.85 31.15
dif. medii -0.18 -0.20 1.30 0.25 -0.70 -1.25

In ceea ce priveste evaluarea motricd pe posturi a sportivelor, observam in Tabelul 2.4, intre
testarea initiald si cea finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic in majoritatea

probelor.

Tabelul 2.4. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitatii motrice pe

posturi, tur
Pilier | Tragator | Mijlocas | Mijlocasla | Centru | Aripa
Indici Motrici la deschidere
gramada
initial 2.00 1.98 2.01 2.01 1.95 1.95
Viteza 10m (s) final 1.98 1.94 1.98 1.99 1.94 1.91
dif. medii | -0.02 -0.04 -0.03 -0.02 -0.01 -0.04
initial 7.50 7.36 7.65 7.64 7.36 7.06
Viteza 50m (S) final 7.40 7.33 7.55 7.60 7.33 7.02
dif. medii | -0.10 -0.03 -0.10 -0.05 -0.03 -0.04
initial 37.09 36.04 30.15 30.15 34.31 40.92
SJ (cm) final 37.54 38.18 33.07 32.04 35.73 42.59
dif. medii | 0.45 2.14 2.92 1.89 1.14 1.67
initial 36.59 37.15 35.26 33.15 37.03 44.04
CMJ (cm) final 38.53 39.09 35.62 36.04 39.04 45.70
dif. medii | 1.93 1.94 0.36 2.89 2.02 1.67
initial 40.20 42.37 38.81 36.93 42.93 47.14
FJ (cm) final 42.42 43.75 40.84 39.81 44.24 48.71
dif. medii | 2.22 1.38 2.03 2.89 1.31 1.57
initial 1.69 1.71 1.67 1.58 1.47 1.72
J4 (m) final 1.84 1.88 1.86 1.80 1.67 1.85
dif. medii | 0.15 0.17 0.20 0.22 0.20 0.13
initial 17.46 17.04 17.69 17.49 16.92 17.35
Agilitate Illinois (s) final 17.27 16.74 17.48 17.31 16.84 17.20
dif. medii | -0.19 -0.31 -0.21 -0.18 -0.09 -0.15

9




8X10+10 m initial | 32.04 31.37 33.04 33.08 31.33 | 31.40

140 m pe 20 m dus- final 31.70 31.19 32.73 32.62 31.08 31.16

intors (S) dif. medii | -0.34 0.18 0.31 0.46 025 | 023

Diferenta initial 5.46 6.31 5.68 7.08 4.97 6.55

procentuala dintre final 5.26 7.68 6.43 6.84 6.83 4.15

ultimul si primul | dif. medii | -0.21 1.37 0.75 -0.24 1.86 2.40
timp de parcurgere

(%)

Eactorul de oboseal | Mal 0.43 0.64 0.60 0.72 0.44 0.67

) final | 0.33 0.46 0.58 0.74 0.61 0.25

dif. medii -0.10 -0.18 -0.03 0.02 0.17 -0.42

. . initial | 101.25| 9250 90.00 87.50 8750 | 87.50

Semﬁelqu‘c'exl'(“”e CU ™ final | 105.00 | 95.00 95.00 92.50 92.50 | 92.50

iz ) dif. medii | 3.75 250 5.00 5.00 5.00 5.00

fmpins culeat cu initial | 47.50 42.50 35.00 37.50 40.00 | 35.00

haltera (ko) final | 51.25 47.50 40.00 42.50 45.00 | 40.00

dif. medii | 3.75 5.00 5.00 5.00 5.00 5.00

. s initial | 12.25 11.97 12.05 11.51 11.99 | 11.76

aerzl‘);“f;v“;‘;‘(‘;(‘; I = final | 12.60 12.31 12.45 11.87 1230 | 12.25

dif. medii 0.36 0.35 0.40 0.37 0.32 0.48

Viter maxima initial | 14.34 13.67 13.82 13.32 13.89 | 13.76

aeroba (m/h) final | 1482 14.32 14.71 13.81 1436 | 14.42

dif. medii | 0.48 0.66 0.89 0.48 0.47 0.66

initial | 50.19 47.83 48.37 46.62 4862 | 48.16

VO2max (ml/kg/min) final 51.88 50.13 51.48 48.32 50.25 | 50.48

dif. medii | 1.69 2.30 3.11 1.69 1.63 2.32

ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA PRIVIND PREGATIREA FIZICA SPECIFICA IN
JOCUL DE RUGBY 7s FEMININ
(continutul de baza al capitolului 3)

Experimentul pedagogic a avut loc in perioada anului competitional 2019, si are la baza
verificarea ipotezei de lucru privind imbunatatirea capacitati de efort si performanta prin
implementarea unei programe de pregétire fizica cu mijloace specifice ce dezvolta combinatiile de
calitati prioritar determinate de particularitatile individuale ale jucatoarelor de rugby 7.

Antrenamentele s-au desfasurat conform planificarii efectuate in returul campionatului (a
doua parte de pregatire), punandu-se accent pe folosirea mijloacelor specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice specifice jocului de rugby 7.

In functie de calendarul competitional, s-a creionat planul anual, avind urmitoarele
obiective ale studiului de fata.

Complexitatea jocului de rugby 7 impune elaborarea unor programe de pregatire la cel mai
inalt nivel si In acest timp necesita cresterea adaptarii organismului la efort al sportivelor.

Cel mai important pas in elaborarea documentelor de planificare este stabilirea obiectivelor
de performanta de catre antrenor in functie de rezultatele obtinute anterior de catre sportive.

Pregdtirea fizicd a jucdtoarele de rugby 7 trebuie sd aiba in vedere urmatoarele obiective
generale:

» dezvoltarea pregatirii fizice generale;

» dezvoltarea capacitatilor motrice specifice jocului de rugby 7;

» dezvoltarea mobilitatii si flexibilitatii fiind considerente de performanta pe tot parcursul

anului;

» dezvoltarea generald si specifica a puterii aerobe;
10




» dezvoltarea generala si specifica a puterii anaerobe;

» dezvoltarea corectd a mecanicii alergarii liniare si laterale;

» dezvoltarea fortei maximale si dezvoltarea componentelor fortei (Viteza - Forta, Forta —
Viteza)

Din planul anual au fost exemplificate mezociclurile si microciclurile de antrenament.

Mezociclul reprezintd planificarea antrenamentului sportiv pe o duratd de la 3 la 6

saptamani.

Mezociclurile reprezinta etapele de pregatire:

» Mezociclul perioadei de acomodare si pregatitoare (etapa de baza)

» Mezocilul perioadei pregatitoare (etapa precompetitionald)
» Mezociclul perioadei competitionale (etapa competitionald)

» Mezociclul perioadei de tranzitie (etapa de refacere)
Pentru mezociclul perioadei de pregatitoare generala s-au stabilit urmatoarele obiective privind

pregdtirea fizica:

» dezvoltarea generala a capacitatii aerobe prin mijloace specifice;
» efectuare mijloacelor de adaptare anatomica prin circuite cu balonul;
» dezvoltarea andurantei musculare si trecerea la hipertrofie.

Tabelul 3.1. Model mezociclul experimental etapa de baza, durata 6 saptamani

11

Evaluarea
Evaluarea dV|t|eze| i Evaluarea Evalui[? Test
Th eplasare cu Th capacitati DETENTA
celule foto- aerobe
electrice
M2 L MA MI J \
Antrenament
Evaluarea Evaluarea  Antrenament Antrenament Gl ac i
e - . aeroba
capacitatii forta prin joc pe adaptare desfasurat
aerobe 1RM terenredus  anatomica estagurat pe
ateliere tematice
cu balonul
S M3 L MA Mi J \
Antrenament
de alergare Antrenament
Adaptare Joc colectiv Adaptare gk conta_ct pe
anatomica 2 x 10 min anatomica desfé§1'1rat at(.ell.ere
’ pe ateliere solicitare
tematice cu anaeroba
balonul
S me L MA Mi J %
Antrenament Antrenament
de alergare din sfera aeroba
Antrenament prag anaerob  Antrenament  Joc colectiv aeroba
hipertrofie  intercalatcu  hipertrofie 3% 8 min. desfasurat pe
reprize de ateliere tematice
joc 3 min. cu balonul
. M5 L MA MI J \
Antrenament
Antrenament Antrenavment Antrenament 0B el dezvoltare a
hipertrofie atac aparare hipertrofie cu contact g vitezei cu
4 X 6 min. X2 X7 min.
balonul
. Me L MA Mi J \



Antrenament
hipertrofie

Antrenament

de alergare

prag anaerob  Antrenament

intercalat cu
reprize de
joc 5 min.

In faza pregititoare specificd obiectivele privind pregitirea fizici au fost:

hipertrofie

Joc colectiv
3x 10 min.

»  dezvoltarea puterii aerobe prin mijloace cu balonul;
»  efectuare mijloacelor de fortd maximal;
»  dezvoltarea fortei maximale cu conversie la putere.

Tabelul 3.2. Model mezociclul experimental etapa precompetitionala, durata 4 saptamani

Antrenament
Vo2max prin
ateliere cu
tematica de
aparare

L

Antrenament
Vo2max prin
ateliere cu
tematica de
aparare

L

Antrenament de

alergare in zona

care ne conduce
la acumularea
acidului lactic

L

Antrenament
Vo2max prin
ateliere cu
tematica de
aparare

Pentru mezociclul fazei competitionale, au fost stabilite urmatoarele obiective:
» mentinerea puterii aerobe prin mijloace specifice cu balonul;
» mentinerea fortei musculare si a puterii;
» efectuarea mijloacelor de regenerare.

Forta
maximala

MA

Forta
maximala

MA

Forta
maximala

MA

Forta
maximala

Antrenament de
viteza intercalat
in ateliere cu

tematica de atac.

Ml

Antrenament de
viteza intercalat
in ateliere cu

tematica de atac.

Ml

Antrenament de
viteza intercalat
in ateliere cu

tematica de atac.

Ml

Antrenament de
viteza intercalat
in ateliere cu

tematica de atac.
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Forta
maximala

Forta
maximala

Antrenament
Ccu circuite de
alergare la
intensitate
mica.

Antrenament
de alergare in
Zona care ne
conduce la
acumularea
acidului
lactic

Antrenament
din sfera aeroba

aeroba

desfasurat pe
ateliere tematice

cu balonul

Joc bilateral
vizand
dezvoltarea
Vo2max 4 x 8
min.

\%

Joc bilateral
vizand
dezvoltarea
Vo2max 4 x 8
min.

\%

Joc bilateral
vizand
dezvoltarea
Vo2max 4 x 8
min.

\%

Antrenament
Cu circuite de
alergare la
intensitate
mica.



Tabelul 3.3. Model mezociclul experimental faza competitionald, durata 8 saptamani

Antrenament
forta mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

L

Antrenament
fortd mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

L

Antrenament
fortd mentinere

L

Antrenament
regenerare —
jocuri
complementare

L

Antrenament
regenerare

Modelare

jocului cu

accent pe
putere aeroba

MA

Antrenament
forta
mentinere

MA

Modelare

jocului cu

accent pe
putere acroba

MA

Antrenament
forta
mentinere

MA

Modelare

jocului cu

accent pe
putere aeroba

MA

Antrenament
forta
mentinere

MA

Modelare

jocului cu

accent pe
putere aeroba

Antrenament
forta
mentinere

Ml

Antrenament
in circuit cu
balon vizand
producere de
acid lactic

Ml

Antrenament
forta
mentinere

Ml

Antrenament
in circuit cu
balon vizand
producere de
acid lactic

Ml

Antrenament
forta
mentinere

Ml

Antrenament
in circuit cu
balon vizand
producere de
acid lactic

MI

Antrenament
forta
maximala
conversie
putere
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Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Deplasare
Turneu

Antrenament
forta
mentinere

Deplasare
Turneu

Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon
Antrenamentul
Capitanului
V
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

\/
Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon
Antrenamentul
Capitanului
V
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

\/
Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon
Antrenamentul
Capitanului
V
Antrenament
de viteza
intercalat in
ateliere cu
tematica de
atac.

\Y/
Aclimatizare
Antrenament
cu tema de
pliometrie cu
balon
Antrenamentul
Capitanului

Turneu
Campionat
National

Turneu
Campionat
National

Turneu
Campionat
National

Turneu
Campionat
National



M8 L MA Ml J \% S
Tema Incheierea perioadei competitionale RETUR, intrare 1n perioada de tranzitie. Rezolvarea
antrenamentului problemelor medicale, antrenamente de regenerare a sportivelor implicate in competitie.

In perioada de tranzitie s-a realizat testarea finald a capacitatilor motrice si s-au desfasurat
antrenamente din discipline sportive complementare in numar de 6 pe o duratd de 2 saptdmani. De
asemenea sportivele au avut activititi acvatice si de refacere a organismului dupa perioada
competitionala.

In Tabelul 3.4. este ponderea de mijloace si obiectivele fiecaruia dintre ele avand drept scop
prioritar dezvoltarea capacitatilor motrice specifice jocului de rugby 7.

Tabelul 3.4. Ponderea capacitatilor motrice pe anul competitional 2019

TUR total 22 saptamani %
Capacitate aeroba 27.27273
Putere aeroba 54.54545
Mentinere CA+PA 45.45455
Capacitate anaeroba 54.54545
Capacitate viteza 81.81818
Fortd — Adaptare anatomica 27.27273
Fortd maximala 18.18182
Mentinere 36.36364
Preventia accidentarilor 18.18182
RETUR total 26 saptamani %
Mentinerea capacitatii aerobe 23.07692
Dezvoltarea puterii aerobe generale 15.38462
Dezvoltarea — mentinerea puterii aerobe specifice 46.15385
Capacitate viteza 84.61538
Forta — Adaptare anatomica 23.07692
Fortd maximala 15.38462
Mentinere 46.15385
Preventia accidentarilor 15.38462

Putem observa din tabelul de mai sus c@ ponderea capacitatilor motrice este diferita in cele
doua parti de pregatire, tur respectiv retur, a jucdtoarelor in anul competitional 2019.

In cazul experimentului propus si in functie de calendarul competitional s-a utilizat pentru
etapa de pregatire, competitionald si refacere, microcicluri cu duratd de 7 zile, fiind alcatuite din
sisteme de lectii (antrenamente). Ca exemplu prezentam cate un model de antrenament pentru
fiecare etapa de pregatire.

Una din componentele esentiale in pregatirea jucatoarelor de rugby 7 este aplicarea corecta,
din punct de vedere teoretico-metodic a tuturor mijloacelor specifice in vederea perfectionarii
nivelului de pregatire a acestora.

Faptului ca jocul de rugby 7 a devenit proba Olimpicd i-a determinat pe specialistii in
domeniu sa caute noi modalitati de optimizare a procesului de pregatire sportiva a jucatoarelor de
rugby 7, cu precadere a pregatirii motrice specifice.

In continuare sunt prezentate in Tabelul 3.5, Tabelul 3.6 si Tabelul 3.7 modele operationale
extrase din programul propus de noi, respectiv din planul anual.
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Tabelul 3.5. Model operational 1 pentru perioada pregatitoare din retur

Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculard cu mini banda
~ 8 min exercitii din scoala alergarii cu balonul pe tot terenul

Partea fundamentala ~ 2 x 8 min joc bilateral cu mentinerea posesiei P 4 min
~ 3 x 3 min joc cu circulatia mingii P 1.30 min

Revenire ~ 10 min eliminare punctelor de tensiune cu role de spuma

In elaborarea modelele operationale s-a tinut cont particularitatile morfofunctionale ale
sportivelor cuprinse 1n cercetare.

Tabelul 3.6. Model operational 2 pentru perioada precompetitionald din retur
Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculard cu mini banda
~ 8 min exercitii din scoala alergarii cu balonul pe tot terenul

Partea ~ 5 min exercitii de agilitate specifice P: 2 min
fundamentala ~ 8min3 x2(15/1°30%)
~ 10min4X2+1 (307/2%)
~ 12min3X3 (1°/3’)
~ 3 X 3 min joc pe teren redus

Revenire ~ 10 min eliminare punctelor de tensiune cu role de spuma

Tabelul 3.7. Model operational 3 pentru perioada competitionald din retur

Partea lectiei Continut

Incalzire ~ 8 min activarea musculard cu mini banda
~ 8 min exercitii din scoala alergarii cu balonul pe tot terenul

Partea fundamentala | ~ 15 min exercitii de agilitate si pliometrie P: 2 min
~ 3 X 7’ Joc bilateral pe teren complet fara faze fixe P:3'
~ 10 min plecari din faze fixe cu finalizare

Revenire ~ 10 min eliminare punctelor de tensiune cu role de spuma

Solicitarile specifice jocului de rugby 7 necesitd ca In perioada precompetitionald si
competitionala sa se acorde o atentie deosebita calitdtilor motrice combinate, in special calitatilor
motrice forta-viteza.

Rugby-ul 7 este un sport modern, dinamic, caracterizat prin abilitati motorii foarte bine
dezvoltate: viteza de reactie, viteza de deplasare, viteza de executie, forta exploziva, rezistenta in
regim de forta si coordonare.

Pornind de la programa de antrenament elaboratd de noi pentru dezvoltarea pregatiri fizice
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specifica jocului de rugby 7 in returul campionatului, au fost aplicate mijloace specifice de
dezvoltare a combinatiilor de calitdti prioritar rugby-ului 7. Trebuie mentionat faptul ca in tur s-au
folosit mijloace nonconventionale prezentate in capitolul doi al lucrarii.

Dupa un an de pregatire, sportivele au fost supuse unor masuratori si teste specifice jocului
de rugby 7, la inceputul si finalul turului de campionat, respectiv a returului de campionat. Testele
aplicate au fost aceleasi ca in turul campionatului.

In ceea ce priveste rezultatele obtinute de sportive la evaluarea somatica in retur, observam
in Tabelul 3.8. ca diferente semnificative statistic Intre testarea initiala si cea finala sunt remarcate
doar in cazul IMC-ului (p=0.024) si a masei de grasime (p=0.009).

Tabelul 3.8. Analiza comparativa a indicatorilor initiali si finali ai evaludrii somatice in retur

o o Testare initiala Testare finala Statistica
Indici somatici

MA AS MA AS p
iniltime (cm) 164.14 4 5.96 164.14 4 5.96
Greutatea corporala (kg) 60.06 = 5.33 59.39 == 6.53 0.381
IMC (kg/m?) 22.63 e 1.80 21.92 = 1.90 0.024
Masa de grisime (kg) 28.98 = 4.64 25.54 = 3.61 0.009
Masa musculara (kg) 30.95 + 2.25 32.91 + 3.03 0.051

Noti: MA= media artimeticia; AS= abaterea standard; P —0,05; 0,01; 0,001.

Greutatea medie a scazut cu 0.67 kg de la 60.06 la 59.39 kg. Diferenta mediilor in proportie
de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-2.30; 0.94). Rezultatele sunt omogen dispersate la
ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a
mediilor nesemnificativa statistic, P=0.381>0.05.

Indicele masei corporale mediu a scdzut cu 0.71 kg/m2 de la 22.63 la 21.92 kg/m?2.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-1.30 ; -0.11).
Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t
bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, P=0.024<0.05. Se respinge
ipoteza de nul.

Grasimea corporala medie, exprimatd procentual, a scdzut cu 3.44 % de la 28.98 la 25.54 %.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de incredere (-5.86; -1.03).
Dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena la testarea inifiald si omogena la testarea
finald. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor
semnificativa statistic, P=0.009<0.05.

Masa musculard medie, exprimatd procentual, a crescut cu 1.96 % de la 30.95 la 32.91 %.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de incredere (-0.01; 3.93).
Imprastierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testiri este omogeni. Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a mediilor nesemnificativa statistic,
p=0.051>0.05.

In cazul evaluirii motrice a sportivelor, sunt evidentiate diferente semnificative statistic in
toate probele, p<0.05, potrivit Tabelului 3.9. intre testarea initiald si cea finald. Astfel, diferente
semnificative sunt remarcate in ceea ce priveste rezultatele obtinute la probele de evaluare a vitezei
si agilitatii (p=0.001), la probele de evaluare a fortei explozive a membrelor inferioare (SJ, CMJ si
FJ) si a reactivitatii membrelor la sol (J4), dar si in cazul fortei maximale (p=0.001), a vitezei
maxime aerobe si a consumului maxim de oxigen (p=0.001).
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La proba de alergare pe distanta de 10 m timpul mediu a scazut cu 0.09 sec de la 1.95 la
1.86 sec. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (-0.11; -0.06). Rezultatele sunt
omogen dispersate la ambele testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a
evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, P<0.001<0.05.

Tabelul 3.9. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitatii motrice in retur

.. .. Testare initiala Testare finali Statistica
Indici motrici ’

MA AS MA AS p
Viteza 10m (s) 1.95 = 0.05 1.86 + | 0.09 0.001
Viteza 50m (s) 7.32 + 0.28 7.04 == 0.19 0.001
SJ (cm) 36.43 + 451 39.75 == 4.16 0.001
CMJ (cm) 38.29 4 4.29 41.39 + 4.81 0.001
FJ (cm) 42.49 4 4.84 46.27 4 4.01 0.001
J4 (m) 1.79 + 0.19 2.27 4 0.16 0.001
Agilitate Illinois (s) 17.16 = 0.32 16.55 4 0.36 0.001
8X10+10 m (S) 31.69 + 1.04 30.84 == 1.23 0.001
Di.ferentfa procentuald dintre ultimul si 6.23 i 161 534 . 214 0.146
primul timp de parcurgere (%)
Factorul de oboseala (s) 0.61 4 0.18 0.44 + 0.21 0.030
Semigenuflexiune cu haltera (kg) 97.14 2 12.04 110.00 e 11.77 0.001
impins culcat cu haltera (kg) 46.07 == 7.12 54.64 == 9.30 0.001
Viteza maxima aeroba naveti (km/h) 12.16 == 0.46 12.99 == 0.62 0.001
Viteza maximi aeroba (km/h) 14.21 2t 0.63 15.39 = 0.86 0.001
VO2max (ml/kg/min) 49.90 + 2.20 53.85 = 3.02 0.001

Nota: n=14, MA= media artimeticd; AS= abaterea standard; P — 0,05; 0,01; 0,001.

La proba de alergare pe distanta de 50 m timpul mediu a scazut cu 0.28 sec de la 7.32 la
7.04 sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-0.37; -
0.19). Dispersia rezultatelor este omogena pentru cele doud testari. Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic,
p<0.001<0.05.

Conform Tabelului 3.9. timpul mediu de executare al testului Illionois a scazut cu 0.61 sec
de la 17.16 la 16.55 sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de
incredere (-0.75; -0.47). Imprastierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testiri este omogena.
Rezultatele testului t aratda cd diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice,
P<0.001<0.05. Din Tabelul 3.9 reiese ca se respinge ipoteza de nul.

Detenta medie a saltului din genuflexiune (squat jump), a crescut cu 3.32 cm de la 36.43 la
39.75 cm. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de incredere (2.31;
4.33). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari. Rezultatele testului t arata ca diferenta
mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

Detenta medie a saltului in directia opusd miscarii (counter movement jump) a crescut cu
3.10 cm de la 38.29 la 41.39 cm. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul
de incredere (1.78; 4.40). Dispersia rezultatelor este omogena pentru cele doua testari. Rezultatele
testului t arata ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

Detenta medie a saltului liber (free jump) a crescut cu 3.78 cm de la 42.49 la 46.27 cm.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (2.61; 4.94).

17



Impristierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testari este omogeni. Rezultatele testului t aratd
ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05.

Distanta parcursa in 4 sarituri a crescut cu 0.48 m de la 1.79 la 2.27 m. Diferenta mediilor
in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (0.35; 0.62). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testari. Rezultatele testului t arata ca diferenta mediilor a atins pragul
semnificatiei statistice, P<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

Greutatea medie ridicata la proba de semigenuflexiuni cu haltera a crescut cu 12.86 kg de
la 97.14 la 110.00 kg. Diferenta mediilor in proportic de 95% este cuprinsa in intervalul de
incredere (10.67; 15.04). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari. Rezultatele testului
t arata ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, P<0.001<0.05. Se respinge
ipoteza de nul.

Greutatea medie impinsa la proba de impins culcat cu haltera a crescut cu 8.57 kg de la
46.07 la 54.64 kg. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere
(5.93; 11.21). La cele douad testari dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena.
Rezultatele testului t aratd cd diferenta mediillor a atins pragul semnificatiei statistice,
P<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

La proba de parcurgere a 140m pe 20m dus-intors timpul mediu a scazut cu 0.85 sec de la
31.69 la 30.84 sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-
1.18; -0.52 Imprastierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testiri este omogena.

Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor
semnificativa statistic, P<(0.001<0.05.

Diferenta procentuald medie dintre ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, in
cadrul testului 8x10+10m a scazut cu 0.89 % de la 6.23 la 5.34 %. Diferenta mediilor in proportie
de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (-2.13; 0.35). Dispersia rezultatelor in jurul mediei
este relativ omogend la testarea initiald si neomogend la testarea finald.Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a mediilor nesemnificativa statistic,
P=0.146>0.05. Se accepta ipoteza de nul.

Factorul de oboseald mediu al testului 8x10+10m, in cadrul testului 8x10+10m a scazut cu
0.17 sec de la 0.61 la 0.44 sec. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsd in intervalul de
incredere (-0.32; -0.02). Dispersia rezultatelor in jurul mediei este neomogena la cele doua
testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor
semnificativa statistic, P=0.030<0.05.

Viteza maxima aerobd medie pentru alergare pe pista a crescut cu 1.18 km/h de la 14.21 la
15.39 km/h. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (0.93;
1.41). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu
testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a mediilor semnificativa statistic, P<0.001<0.05. Se
respinge ipoteza de nul.

Viteza maximd aerobd medie pentru alergare naveta a crescut cu 0.83 km/h de la 12.16 la
12.99 km/h. Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (0.65 ;
1.00). Imprastierea rezultatelor in jurul mediei la ambele testiri este omogend. Verificarea
semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic,
p<0.001<0.05. Se respinge ipoteza de nul.

Coeficientul mediu VO2max a crescut cu 4.05 ml/kg/min de la 49.80 la 53.85 ml/kg/min.
Diferenta mediilor in proportie de 95% este cuprinsa in intervalul de incredere (3.23; 4.87).
Dispersia rezultatelor este omogena pentru cele doua testari. Verificarea semnificatiei statistice cu
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testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativd statistic, p<0.001<0.05. Se
respinge ipoteza de nul.

Conform Tabelului 3.10, rezultatele obtinute la evaluarea somatica initiala si finald a
sportivelor pe posturi in retur este semnificativa, unde toate posturile au avut progres.

Tabelul 3.10. Analiza comparativa a indicilor somatici ai evaluarii initiale si final pe posturi

Pilier Tragitor Mijlocas | Mijlocasla | Centru Aripa

Indici somatici la deschidere
gramada
iniltime (cm)

Greutatea initial 65.89 58.40 57.40 55.35 5765 | 5805
corporaki (kg) final 65.55 59.00 53.25 56.10 5955 | 58.60
dif. medii | -0.30 0.69 415 075 -1.90 0.55
; initial 24.39 21.78 23.10 20.71 2200 | 22.02
IMC (kg/m’) final 23.66 21.84 2131 20.17 2135 | 21.46
dif. medii | -0.73 0.07 179 2054 20.65 2056
Masi de grasime initial 31.75 24.15 29,54 27.40 3045 | 27.85
(kg) final 2543 25.20 26.70 26.80 2360 | 25.60
dif. medii | -6.33 1.05 2.84 20.60 6.85 2.25
Viack moseulars initial 30.25 33.40 30.02 30.45 2050 | 31.90
o final | 34.78 32.90 31.50 30.50 3360 | 32.35
dif. medii | 4.53 2050 0.59 0.05 410 0.45

Masa corporalid medie pe posturi, in retur, a crescut la 3 posturi si a scazut la 3 posturi. Postul
cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de 0.75 kg iar postul
cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scaderea fiind egala cu 4.15 kg.

Indicele mediu al masei corporala, in retur, a crescut la 1 post si a scdzut la 5 posturi. Postul
cu cea mai mare diferentd medie este Tragator, cresterea fiind de 0.07 kg/m?2 iar postul cu cel mai
micd diferentd medie este Mijlocas la grdmada, scaderea fiind egald cu 1.79 kg/m2. Rezultatele
minime la cele doua testari sunt pentru Tragator, 19.55 la testarea inifiald respectiv 19.33 kg/m2 la
testarea finala.

Procentul de grasime corporald a crescut la 1 post si a scazut la 5 posturi. Postul cu cea mai
mare diferentd medie este Tragator, cresterea fiind de 1.05 % iar postul cu cel mai mica diferenta
medie este Centru, scaderea fiind egala cu 6.85 %. Rezultatele minime la cele doua testari sunt
15.80 Ia testarea initiala pentru Tragator respectiv 18.60 % pentru Pilier la testarea finala.

In retur, procentul mediu de masid musculard a crescut la 5 posturi si a scizut la 1 post.
Postul cu cea mai mare diferentd medie este Pilier, cresterea fiind de 4.53 % iar postul cu cel mai
mica diferenta medie este Tragator, scaderea fiind egala cu 0.50 %. Rezultatele minime la cele doua
testari sunt 29.00 la testarea initiala pentru Mijlocasi la deschidere respectiv 30.20 % pentru
Mijlocasul la gramada la testarea finala.

In ceea ce priveste evaluarea motrici pe posturi a sportivelor, observam in Tabelul 3.11, intre
testarea initiald si cea finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic la toate probelor.

Tabelul 3.11. Analiza comparativa a indicilor initiali si finali ai evaluarii capacitatii motrice pe

posturi

. - Pilier Tragator Mijlocas | Mijlocasla | Centru Aripa
Indici motrici la deschidere
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gramada
initial 1.98 1.93 1.96 1.98 1.93 1.89
Viteza 10m (s) final 1.90 1.83 1.86 1.90 1.87 1.78
dif. medii -0.08 -0.10 -0.10 -0.08 -0.05 -0.11
initial 7.36 7.28 7.51 7.50 7.21 6.99
Vitezi 50m (s) final 7.10 6.97 7.11 7.09 7.09 6.81
dif. medii -0.26 -0.31 -0.40 -0.42 -0.12 -0.19
initial 37.35 37.95 32.38 31.15 36.82 42.03
SJ (cm) final 39.87 42.15 35.93 37.26 38.48 44.70
dif. medii 2.52 4.20 3.55 6.11 1.67 2.68
initial 38.29 39.31 35.61 33.93 39.04 43.59
CMJ (cm) final 41.26 43.59 37.48 38.71 41.15 46.26
dif. medii 2.97 4.29 1.87 4,78 211 2.67
initial 42.28 43.64 38.82 39.15 43.77 47.55
FJ (cm) final 46.20 46.70 42.70 45.57 46.48 50.04
dif. medii 3.93 3.06 3.89 6.42 2.71 2.49
initial 1.82 1.84 1.79 1.73 1.67 1.85
J4 (m) final 2.37 2.33 2.09 2.11 2.25 2.40
dif. medii 0.55 0.49 0.30 0.38 0.58 0.56
initial 17.29 16.78 17.46 17.32 16.79 17.19
Agilitate Illinais (s) final 16.57 16.41 16.78 16.80 16.21 16.50
dif. medii -0.72 -0.37 -0.67 -0.52 -0.59 -0.69
initial 31.64 31.27 32.32 32.75 31.12 31.10
8X10+10 m (S) final 30.93 30.06 31.35 31.53 30.85 30.23
dif. medii -0.71 -1.21 -0.96 -1.22 -0.28 -0.87
Diferenta procentuala initial 5.62 5.15 7.29 7.52 6.51 5.95
dintre ultimul si primul final 3.72 6.63 8.80 6.37 4.77 3.41
timp de parcurgere (%) dif. medii -1.89 1.48 1.51 -1.15 -1.74 -2.54
initial 0.59 0.49 0.73 0.72 0.60 0.52
Factorul de oboseali (s) final 0.35 0.57 0.82 0.35 0.32 0.32
dif. medii -0.24 0.08 0.09 -0.37 -0.28 -0.21
. . initial 105.00 97.50 92.50 92.50 95.00 92.50
Semﬁaelrt‘:gezg‘e o final | 11875 | 1150 102.50 102.50 10750 | 105.00
dif. medii 13.75 17.50 10.00 10.00 12.50 12.50
impins culcat cu haltera in_itial 52.50 47.50 42.50 42.50 45.00 40.00
(kg) _flnal _ 62.50 57.50 47.50 50.00 52.50 50.00
dif. medii 10.00 10.00 5.00 7.50 7.50 10.00
Viteza maxima aerobi in_itial 12.38 12.06 12.32 11.74 12.07 12.19
naveta (km/h) _flnal _ 13.30 12.57 13.17 12.44 12.89 13.24
dif. medii 0.92 0.51 0.85 0.70 0.82 1.05
. .. . initial 14.56 14.10 14.39 13.57 14.16 14.18
Viteza “(‘f(‘;‘:;;]‘;‘ aeroba final 15.01 14.87 15.65 14.54 1521 | 15.62
dif. medii 1.35 0.77 1.26 0.97 1.06 1.45
initial 51.13 49.35 50.35 47.50 49.55 49.62
VO2max (ml/kg/min) final 55.68 52.06 54.75 50.89 53.24 54.67
dif. medii 4.55 2.72 4.40 3.39 3.69 5.05

In retur, timpul mediu de parcurgere a distantei de deplasare pe 10 m, cu plecare de pe loc, a
scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica diferentd medie este Centru, scaderea fiind de
0.05 sec., iar postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa, scdderea fiind egald cu 0.11 sec.

Rezultatele minime la cele doud testari sunt pentru Tragator, 1.89 la testarea initiald
respectiv 1.78 sec la testarea finala.

Timpul mediu de parcurgere a distantei de deplasare pe 50 m, cu plecare de pe loc a scazut
in retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica diferentd medie este Centru, scaderea fiind de
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0.12 sec., iar postul cu cel mai mare diferentda medie este Mijlocasul la deschidere, scaderea fiind
egala cu 0.42 sec.

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 6.90 la testarea initiala pentru Tragator respectiv
6.64 sec pentru Aripa la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt 7.77 la testarea initiala,
pentru Pilier respectiv 7.23 sec la testarea finald, pentru Tragator.

In retur, timpul mediu de efectuare al testului 11linois scizut la toate cele 6 posturi. Postul cu
cea mai micd diferentd medie este Tragator, scaderea fiind de 0.37 sec iar postul cu cel mai mare
diferentd medie este Pilier, scdderea fiind egala cu 0.72 sec. Rezultatele minime la cele doud testari
sunt pentru Tragator ,16.48 la testarea initiala respectiv 16.15 sec la testarea finala. Rezultatele cele
mai mari sunt 17.65 la testarea initiald, pentru Pilier respectiv 17.08 sec la testarea finald, pentru
Mijlocasul la gramada.

Forta exploziva izometrica a membrelor inferioare (SJ), in retur, a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de
6.11 cm iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Centru, cresterea fiind egald cu 1.67 cm.
Rezultatele minime la cele doua testari sunt 30.82 la testarea initiala pentru Mijlocasul la deschidere
respectiv 32.82 cm pentru Mijlocasul la gramada la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt
pentru Aripa, 47.90 la testarea initiala, respectiv 49.70 cm la testarea finala.

La testul CMJ, forta exploziva elasticd a membrelor inferioare a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de
4.78 cm iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind egala
cu 1.87 cm. Rezultatele minime la cele doua testari sunt 32.82 la testarea initiala pentru Mijlocasul
la deschidere respectiv 35.04 cm pentru Mijlocasul la gramada la testarea finald. Rezultatele cele
mai mari sunt pentru Aripa, 48.59 la testarea initiala respectiv 51.70 cm la testarea finala.

Forta exploziva elastica a membrelor inferioare, in retur, la proba FJ a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, cresterea fiind de
6.42 cm iar postul cu cel mai micd diferentd medie este Aripa, cresterea fiind egald cu 2.49 cm.
Rezultatele minime la cele doua testdri sunt pentru Mijlocasul la gramada, 35.48 la testarea initiala
respectiv 39.92 cm la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt pentru Aripa, 54.59 la testarea
initiala, respectiv 55.48 cm la testarea finala

Dupa efectuarea a 4 sarituri, factorul de putere explozivda a membrelor inferioare, a crescut
la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta medie este Centru, cresterea fiind de 0.58
iar postul cu cel mai micd diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind egala cu 0.30.
Rezultatele minime la cele doud testari sunt 1.53 la testarea initiala pentru Aripa respectiv 2.07
pentru Mijlocasul la gramada la testarea finala.

Capacitate anaerob-lactacida si forta au crescut in retur, deoarece timpul de parcurgere a
140m pe 20m dus-intors a scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica diferentd medie
este Centru, scaderea fiind de 0.28 sec iar postul cu cel mai mare diferentd medie este Mijlocasul la
deschidere, scaderea fiind egala cu 1.22 sec.

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 30.30 la testarea initiala pentru Pilier respectiv
29.06 sec pentru Aripd la testarea finald. Rezultatele cele mai mari sunt pentru Mijlocasul la
gramada, 33.90 la testarea initiald, respectiv 33.35 sec la testarea finala.

In retur, capacitate anaerob-lactacidd medie a crescut la nivel de lot, diferenta procentuali
dintre ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, in cadrul testului 8x10+10m a crescut la 2
posturi si a scazut la 4 posturi.

Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind de 1.51
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% 1ar postul cu cel mai mica diferentd medie este Aripa, scaderea fiind egala cu 2.54 %. Rezultatele
minime la cele doua testari sunt 3.70 la testarea initiald pentru Pilier respectiv 2.63 % pentru Aripa
la testarea finala.

Factorul de oboseald mediu al testului 8x10+10m, a scazut la nivelul lotului. A crescut la 2
posturi si a scazut la 4 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la gramada,
cresterea fiind de 0.09 sec iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la deschidere,
scaderea fiind egald cu 0.37 sec.

Rezultatele minime la cele doua testari sunt 0.33 la testarea initiala pentru Aripa respectiv
0.21 sec pentru Pilier la testarea finala. Rezultatele cele mai mari sunt pentru Mijlocasul la gramada,
1.00 la testarea initiald, respectiv 0.98 sec la testarea finala.

La proba de semigenuflexiuni cu haltera 1RM, forta medie in retur a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Tragator, cresterea fiind de 17.50 kg iar postul
cu cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind egala cu 10.00 kg.

In retur, la testul impins haltera din culcat 1RM, forta medie a crescut la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Pilier, cresterea fiind de 10.00 kg iar postul cu
cel mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada, cresterea fiind egala cu 5.00 kg.

La testul VMA-cursa, media vitezei maxime aerobd pentru alergare pe pistd - REAL, in
retur, a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa, cresterea
fiind de 1.45 km/h iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Tragator, cresterea fiind egala cu
0.77 km/h.

Media vitezei maxime aerobd pentru alergare pe pisti - REAL, la testul VMA-naveta a
crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa, cresterea fiind de
1.05 km/h iar postul cu cel mai mica diferentd medie este Tragator, cresterea fiind egald cu 0.51
km/h.

Rezultatele minime la cele douad testdri sunt 11.72 la testarea initiald pentru Mijlocasul la
deschidere respectiv 12.13 km/h pentru Tragator la testarea finala.

Consumul maxim de oxigen - extrapolat a crescut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai
mare diferentd medie este Aripd, cresterea fiind de 5.05 ml/kg/min iar postul cu cel mai mica
diferentd medie este Tragator, cresterea fiind egald cu 2.72 ml/kg/min.

Rezultatele obtinute au fost prelucrate statistic, fiind efectuata analiza comparativa a datelor
intregistrate 1n turul si returul campionatului pe echipa si in functie de posturile de joc.

Dupa cum observam rezultatele din tabelele descrise mai jos, atat in turul campionatului, cat
si In returul acestuia s-a inregistrat o dinamica pozitiva a indicilor motrici, dar cu o pondere mai
mare 1n returul campionatului. Drept urmare metodica propusa de noi, in baza dezvoltarii calitatilor
combinate prin mijloace specifice este eficace jocului de rugby 7.

In Tabelul 3.12 sunt scoase in evidenti diferentele existente in evaluarea somatici a
sportivelor in tur si in retur. Astfel, observam ca in cazul masei de grasime si a masei musculare
sunt remarcate diferente semnificative statistic intre cele douad testari, unde p<0.05.

Acest lucru poate fi datorat programului de pregatire aplicat, care a avut efecte pozitive
asupra analizei corporale a sportivelor.

Tabelul 3.12. Analiza comparativa a indicatorilor finali tur si finali retur ai evaluarii somatice

Tur final Retur final Statistica
MA AS MA AS p
iniltime (cm) 164.14 + 5096 164.14 + 5096
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Greutatea corporala (kg) 59.83 + 5.30 59.38 + | 6.53 0.585
IMC (kg/m?) 22.55 + 1.89 21.92 + 190 0.127
Masa de grisime (kg) 28.93 + 3.98 25.54 + 361 0.006
Masa musculara (kg) 30.87 + 1.61 32.91 +  3.03 0.028

Noti: MA= media artimetici; AS= abaterea standard; P —0,05; 0,01; 0,001.

In ceea ce priveste evaluarea motricd a sportivelor, in Tabelul 3.13. sunt prezentate
rezultatele obtinute de acestea in tur si retur, fiind scoase in evidentd diferentele dintre cele doua
testari. Astfel, observam ca in toate probele de evaluare a motricitatii au fost evidentiate diferente
semnificative statistic, p <0.05.

Acest aspect poate fi explicat de efectele aplicarii programului de pregitire la care au fost
supuse sportivele in aceastd perioada de pregatire. Putem afirma faptul ca rezultatele obtinute de
jucatoare prezintd imbunatatiri la toate probele, lucru ce poate argumenta necesitatea aplicérii unor
programe de pregatire specifice, care sa vizeze toate aceste aspecte.

Tabelul 3.13. Analiza comparativa a indicatorilor finali tur si finali retur ai evaluarii capacitatii

motrice
Indici motrici Tur final Retur final Statistica

MA AS MA AS p
Viteza 10m (sec) 1.96 = 0.05 1.86 = 0.09 0.001
Viteza 50m (sec) 7.38 = 0.27 7.04 = 0.19 0.001
SJ (cm) 36.67 == 4.33 39.75 d 4.16 0.001
CMJ (cm) 38.93 == 4.58 41.39 = 4.81 0.001
FJ (cm) 43.17 == 4.89 46.27 = 4.01 0.002
J4 (m) 1.82 + 0.20 2.27 = 0.16 0.001
Agilitate Illinois (sec.) 17.16 == 0.33 16.55 = 0.36 0.001
8X10+10 m (sec.) 31.74 = 0.96 30.84 = 1.23 0.001
Di_ferentg procentuald dintre ultimul si 6.06 . 172 534 . 214 0173
primul timp de parcurgere (%)
Factorul de oboseali (s) 0.47 + 0.19 0.44 + 0.21 0.667
Semigenuflexiune cu haltera (kg) 96.79 = 12.34 110.0 = 11.77 0.001
impins cu haltera (kg) 45.36 = 6.64 54.64 == 9.30 0.001
Viteza maxima aeroba naveti (km/h) 12.34 + 0.50 12.99 + 0.62 0.001
Viteza maxima aeroba (km/h) 14.46 = 0.71 15.39 == 0.86 0.001
VO2max (ml/kg/min) 50.63 == 2.47 53.85 = 3.02 0.001

Noti: n=14, MA= media artimetica; AS= abaterea standard; P —0,05; 0,01; 0,001.

La proba de alergare pe distanta de 10 m timpul mediu la testarea finala retur este mai mic cu
0.10 sec decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 1.96 in tur respectiv 1.86 sec in retur.
Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (-0.13 ; -0.07). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o
diferentd a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05
La testarea finala retur, timpul mediu la proba de alergare pe distanta de 50 m este mai mic
cu 0.34 sec decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 7.38 in tur respectiv 7.04 sec in retur.
Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (-0.43 ; -0.25). Dispersia rezultatele este
omogena pentru cele doua testari. La verificarea ipotezei statistice cu testul t bilateral, s-a observat
ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05.
La testarea finala retur, timpul mediu de executare al testului Illinois este mai mic cu 0.61
sec decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 17.16 in tur respectiv 16.55 sec in retur.
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Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (-0.75 ; -0.47). La ambele testari rezultatele
sunt omogen Tmprastiate in jurul mediei. La verificarea ipotezei statistice cu testul t bilateral, s-a
observat ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05 pentru t=9.23 si
13 grade de libertate. Se respinge ipoteza de nul.

La testarea finald retur, detenta medie a saltului din genuflexiune (squat jump) este mai
mare cu 3.08 cm decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 36.67 in tur respectiv 39.75 cm
in retur. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (2.17 ; 4.00). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o
diferenta a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.05

La testarea finala retur, detenta medie a saltului in directia opusa miscarii (counter
movement jump) este mai mare cu 2.46 cm decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 38.93
in tur respectiv 41.39 cm 1n retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (1.64 ; 3.27).
Dispersia rezultatele este omogena pentru cele doud testari. La verificarea ipotezei statistice cu
testul t bilateral, s-a observat cd diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice,
p<0.001<0.05

La testarea finala retur, detenta medie la saltul liber (free jump) este mai mare cu 3.10 cm
decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 43.17 in tur respectiv 46.27 cm 1in retur.
Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (1.38 ; 4.83). La ambele testari rezultatele sunt
omogen Tmprastiate Tn jurul mediei. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a
evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic, p=0.002<0.05

La testarea finala retur, distanta medie parcursa in 4 sarituri mare cu 0.45 m decat media de
la testarea finala tur, mediile fiind 1.82 in tur respectiv 2.27 m in retur. Diferenta mediilor se afla in
intervalul de incredere (0.31 ; 0.60). Rezultatele sunt omogen dispersate la ambele testari. La
verificarea ipotezei statistice cu testul t bilateral, s-a observat ca diferenta mediilor a atins pragul
semnificatiei statistice, p<0.001<0.05.

La testarea finald retur, greutatea medie ridicata la proba de semigenuflexiuni cu haltera
mare cu 13.21 kg decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 96.79 in tur respectiv 110.00
kg in retur. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (10.53 ; 15.90). Rezultatele sunt
omogen dispersate la ambele testari. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a
evidentiat o diferenta a mediilor semnificativa statistic, p<0.001<0.0.

La testarea finala retur, greutatea medie impinsa la proba de impins culcat cu haltera este
mai mare cu 9.28 kg decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 45.36 in tur respectiv 54.64
kg in retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (6.79 ; 11.78). Dispersia
rezultatelor in jurul mediei este omogena la tur si relativ omogena la retur. Verificarea semnificatiei
statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferentd a mediilor semnificativa statistic,
p<0.001<0.05.

La proba de parcurgere a 140m pe 20m dus-intors timpul mediu la testarea finala retur este
mai mic cu 0.90 sec decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 31.74 in tur respectiv 30.84
sec in retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (-1.27 ; -0.54). La ambele testari
rezultatele sunt omogen imprastiate in jurul mediei. La verificarea ipotezei statistice cu testul t
bilateral, s-a observat ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05.

Diferenta procentuala medie dintre ultimul si primul timp de parcurgere a 10+10m, in
cadrul testului 8x10+10m la testarea finald retur este mai mic cu 0.72 % decéit media de la testarea
finala tur, mediile fiind 6.06 in tur respectiv 5.34 % in retur. Diferenta mediilor se afld in intervalul
de incredere (-1.79 ; 0.36). Dispersia rezultatelor in jurul mediei este relativ omogena la tur si
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neomogena la retur. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o diferenta a
mediilor nesemnificativa statistic, p=0.173>0.05.

Factorul de oboseald mediu in cadrul testului 8x10+10m la testarea finald retur este mai
mic cu 0.03 sec decat media de la testarea finald tur, mediile fiind 0.47 in tur respectiv 0.44 sec in
retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (-0.19 ; 0.13). Dispersia rezultatelor in
jurul mediei este neomogena la tur si retur. La verificarea ipotezei statistice cu testul t bilateral, s-a
observat ca diferenta mediilor nu a atins pragul semnificatiei statistice, p=0.667>0.05.

Viteza maxima aeroba medie pentru alergare pe pistd la testarea finala retur este mai mare
cu 0.93 km/h decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 14.46 in tur respectiv 15.39 km/h in
retur. Diferenta mediilor se afld in intervalul de incredere (0.72 ; 1.12). La ambele testari
rezultatele sunt omogen imprastiate in jurul mediei. La verificarea ipotezei statistice cu testul t
bilateral, s-a observat ca diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05.

Viteza maxima aeroba medie pentru alergare navetd la testarea finala retur este mai mare
cu 0.65 km/h decat media de la testarea finala tur, mediile fiind 12.34 in tur respectiv 12.99 km/h in
retur. Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (0.48 ; 0.81). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testdri. Verificarea semnificatiei statistice cu testul t bilateral, a evidentiat o
diferenta a mediilor semnificativa statistic, p<<0.001<0.05.

Coeficientul mediu VO2max la testarea finald retur este mai mare cu 3.22 ml/kg/min decat
media de la testarea finald tur, mediile fiind 50.63 in tur respectiv 53.85 ml/kg/min in retur.
Diferenta mediilor se afla in intervalul de incredere (2.52 ; 3.93). Rezultatele sunt omogen
dispersate la ambele testari. La verificarea ipotezei statistice cu testul t bilateral, s-a observat ca
diferenta mediilor a atins pragul semnificatiei statistice, p<0.001<0.05 .

Potrivit Tabelului 3.14. rezultatele obtinute la evaluarea somaticd comparativa tur retur
finala a sportivelor pe posturi este semnificativd, unde toate posturile au avut progres.

Tabelul 3.14. Analiza comparativa a indicilor somatici finali tur-retur, pe posturi

Indici somatici Pilier Tragator Mijlocas la Mijlogas la Centru Aripa
grimada deschidere
iniltime (cm)

Greutatea tur 61.58 61.45 57.35 54.05 5750 | 6530
corporali (kg) retur 63.83 58.95 59.05 52.60 5425 | 63.20
dif. medii | 2.25 250 1.70 145 3.25 2.10

; tur 22.65 23.24 22.62 21.05 2256 | 23.12

e (L) retur 22.67 20.89 23.51 20.68 2147 | 2156
dif. medii | 0.02 2.35 0.89 20.36 21,09 156

Masa de grasime tur 28.13 31.40 28.55 26.40 3055 | 2935
(kg) retur 27.33 25.40 28.00 25.70 2090 | 24.10

dif. medii | -0.80 26.00 2055 20.70 29.65 525

Mack mosealard tur 31.45 29.75 31.25 31.35 2080 | 3105
i retur 31.70 32.10 32.20 31.60 3785 | 3325

dif. medii | 0.25 2.35 0.95 0.25 8.05 2.20

Masa corporald medie pe posturi a crescut la 2 posturi si a scazut la 4 posturi. Postul cu cea
mai mare crestere medie este Pilier, cresterea fiind de 2.25 kg iar postul cu cea mai mica diferenta
medie este Centru, scaderea fiind de 3.25 kg.

Indicele mediu al masei corporale a crescut la 2 posturi si a scazut la 4 posturi. Postul cu
cea mai mare crestere medie este Mijlocasul la grdmada, cresterea fiind de 0.89 kg/m2 iar postul cu
cea mai mica diferenta medie este Tragator, scaderea fiind de 2.35 kg/m2.

Procentul mediu de grasime corporala scazut in retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea
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mai mica scadere medie este Mijlocasul la gramada, scaderea fiind de 0.55 % iar postul cu cea mai
mare scadere medie este Centru, sciaderea fiind de 9.65 %.

Procentul mediu de masd musculara a crescut in retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea
mai mare crestere medie este Centru, progresul fiind de 8.05 % iar postul cu cel mai mica crestere
medie este Pilier, progresul fiind de 0.25 %.

In ceea ce priveste evaluarea motrici a sportivelor, in Tabelul 3.15 sunt prezentate
rezultatele obtinute de acestea in tur si retur pe posturi, fiind scoase in evidentd diferentele dintre
cele doua testari. Astfel, observam ca in toate probele de evaluare a motricitatii sportivele au fost
evidentiat diferente semnificative statistic.

Tabelul 3.15. Analiza comparativa a indicilor finali tur-retur ai evaluarii capacitatii motrice pe

posturi
Pilier Tragator Mijlocas | Mijlocasla | Centru Aripa
Indici motrici la deschidere
gramada

tur 1.98 1.94 1.98 1.99 1.94 1.91

Vitezi 10m (s) retur 1.90 1.83 1.86 1.90 1.87 1.78
dif. medii -0.08 -0.11 -0.12 -0.09 -0.07 -0.13

tur 7.40 7.33 7.55 7.60 7.33 7.02

Viteza 50m (s) retur 7.10 6.97 7.11 7.09 7.09 6.81
dif. medii -0.30 -0.36 -0.44 -0.53 -0.24 -0.21

tur 37.54 38.18 33.07 32.04 35.73 4259

SJ (cm) retur 39.87 42.15 35.93 37.26 38.48 44.70

dif. medii 2.33 3.97 2.86 5.22 2.75 2.11

tur 38.53 39.09 35.62 36.04 39.04 45.70

CMJ (cm) retur 41.26 43.59 37.48 38.71 41.15 46.26

dif. medii 2.73 4.50 1.86 2.67 2.11 0.56

tur 42.42 43.75 40.84 39.81 44.24 48.71

FJ (cm) retur 46.20 46.70 42.70 45.57 46.48 50.04

dif. medii 3.78 2.95 1.86 5.76 2.24 1.33

tur 1.84 1.88 1.86 1.80 1.67 1.85

J4 3 (m) retur 2.37 2.33 2.09 2.11 2.25 2.40

dif. medii 0.53 0.45 0.23 0.31 0.58 0.55

tur 17.27 16.74 17.48 17.31 16.84 17.20

Agilitate Illinois (s) retur 16.57 16.41 16.78 16.80 16.21 16.50
dif. medii -0.70 -0.33 -0.70 -0.51 -0.63 -0.70

tur 31.70 31.19 32.73 32.62 31.08 31.16

8X10+10 m (S) retur 30.93 30.06 31.35 31.53 30.85 30.23
dif. medii -0.77 -1.13 -1.38 -1.09 -0.23 -0.93

Diferenta tur 5.26 7.68 6.43 6.84 6.83 4.15
procentuala dintre retur 3.72 6.63 8.80 6.37 4.77 3.41
ultimul si primul dif. medii -1.54 -1.05 2.37 -0.47 -2.06 -0.74

timp de parcurgere
(%)

Factorul de oboseali tur 0.33 0.46 0.58 0.74 0.61 0.25
(s) retur _ 0.35 0.57 0.82 0.35 0.32 0.32

dif. medii 0.02 0.11 0.24 -0.39 -0.29 0.07

. . tur 105.00 95.00 95.00 92.50 92.50 92.50
Semﬁ‘aelrt‘::;eﬁ'(“;‘e U retur | 11875 |  115.00 102.50 102.50 10750 | 105.00
¢ dif. medii 13.75 20.00 7.50 10.00 15.00 12.50
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fmpins culcat cu tur 51.25 4750 40.00 42.50 4500 | 40.00
L o retur 62.50 57.50 47.50 50.00 5250 | 50.00
dif. medii | 11.25 10.00 750 12.50 750 10.00

Viteza maxima tur 12.60 12.31 12.45 11.87 1230 | 1225
Berobiiayet retur 13.30 12.57 13.17 12.44 1289 | 13.24
(km/h) dif. medii | 0.70 0.26 0.72 0.57 0.59 0.99

, . tur 14.82 14.32 14.71 13.81 1436 | 14.42
V57D ITEnAbine retur 15.91 14.87 15.65 14.54 15.21 15.62
geack e nh) dif. medii | 1.09 0.55 0.94 0.73 0.85 1.20
tur 51.88 50.13 51.48 48.32 5025 | 5048

(r;ﬁfr/“rs;‘n) retur 55.68 52.06 54.75 50.89 5324 | 54.67

g dif. medii | 3.80 1.93 3.27 257 2.99 419

Nota: n=14, MA= media artimeticd; AS= abaterea standard; P — 0,05; 0,01; 0,001.

Prezentarea graficd a rezultatelor inregistrate la probda de alergare pe 10 m ne ofera
posibilitatea sa observam dinamica indicilor de la testarea din tur la cea din retur. Timpul mediu
realizat pe aceastad distanta a scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica diferentd medie
este Pilierul, progresul fiind de 0.08 sec., iar postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa,
progresul fiind de 0.13 sec.

Timpul mediu, in tur-retur, la parcurgerea distantei de deplasare pe 50 m, cu plecare de pe
loc a scazut la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica diferentd medie este Aripa, progresul
fiind de 0.21 sec iar postul cu cea mai mare diferenta medie este Uvertura, progresul fiind de 0.53
Sec.

Timpul mediu de efectuare a testului Illinois a scazut in tur-retur la toate cele 6 posturi.
Postul cu cea mai mica diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 0.33 sec iar postul cu cea
mai mare diferenta medie este Pilier si Aripa, progresul fiind de 0.70 sec.

La proba SJ, forta exploziva izometrica a membrelor inferioare a crescut in tur-retur la toate
cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, progresul fiind
de 5,22 cm, iar postul cu cea mai mica diferenta medie este Aripa, progresul fiind de 2,11 cm.

La proba CMJ, forta exploziva elastica a membrelor inferioare a crescut in tur-retur la toate
cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 4.50 cm
iar postul cu cea mai mica diferentd medie este Aripd, progresul fiind de 0.56 cm.

La proba FJ, forta exploziva elasticd medie, a membrelor inferioare, in tur la proba free
jump a crescut in tur-retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este
Mijlocasul la deschidere, progresul fiind de 5.76 cm iar postul cu cea mai mica diferentd medie este
Aripa, progresul fiind de 1.33 cm.

Factorul mediu de putere exploziva a membrelor inferioare, dupa efectuarea a 4 sarituri, a
crescut in tur-retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Centru,
progresul fiind de 0.58 m, iar postul cu cea mai micd diferentd medie este Mijlocasul la gramada,
progresul fiind de 0.23m .

La proba de genuflexiuni cu haltera 1RM, forta medie a crescut in tur-retur la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 20 kg iar postul
cu cea mai mica diferenta medie este Mijlocasul la gramada, progresul fiind de 7,5 kg.

La testul impins haltera din culcat 1RM, forta medie a crescut in tur-retur la toate cele 6
posturi. Postul cu cea mai mare diferentd medie este Mijlocasul la deschidere, progresul fiind de
12.50 kg., iar postul cu cea mai mica diferentd medie este Mijlocasul la gramada si Centru,
progresul fiind de 7.50 kg.

In medie, capacitate anaerob-lactacida si forta au crescut, intrucat timpul de parcurgere a
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140m pe 20m dus-intors a scazut in tur-retur la toate cele 6 posturi. Postul cu cea mai mica
diferentd medie este Centru, progresul fiind de 0.23 sec iar postul cu cea mai mare diferentd medie
este Mijlocasul la gramada, progresul fiind de 1.38 sec.

Capacitate anaerob-lactacida a crescut la nivel de lot, diferenta procentuali dintre ultimul
si primul timp de parcurgere a 10+10m, la testul 8x10+10 m a crescut la 2 posturi si a scazut la 4
posturi.

Postul cu cea mai mare crestere medie este Aripa, cresterea fiind de 0.74 sec., iar postul cu
cea mai micd diferentd medie este Mijlocasul la gramada, scaderea fiind de 2.37 sec.

Factorul de oboseald mediu la testul 8x10+10m, a scazut in retur la nivelul lotului. Pe
posturi a crescut la 3 posturi si a scazut la 3 posturi.

Postul cu cea mai mare crestere medie este Demi, cresterea fiind de 0.15 sec iar postul cu
cea mai mica diferenta medie este Tragator, scaderea fiind de 0.33 sec.

Valoarea medie pentru viteza maxima aerobd la alergarea pe pistd, la testul alergare-
navetd a crescut in retur la toate cele 6 posturi.

Postul cu cea mai mare diferentd medie este Aripa, progresul fiind de 0.99 km/h iar postul
cu cea mai mica diferenta medie este Tragatorul, progresul fiind de 0.26 km/h.

Media vitezei maxime aerobd-cursd pentru alergare pe pistd - REAL a crescut in tur-retur
la toate cele 6 posturi.

Postul cu cea mai mare diferentda medie este Aripa, progresul fiind de 1.20 km/h, iar postul
cu cea mai mica diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 0.55 km/h.

Valoarea medie a consumului maxim de oxigen - extrapolat a crescut in tur-retur la toate
cele 6 posturi. Postul cu cea mai mare diferenta medie este Aripa, progresul fiind de 4.19 ml/kg/min
iar postul cu cea mai mica diferentd medie este Tragatorul, progresul fiind de 1.99 ml/kg/min.

Analizand rezultatele pe care le-am obtinut, concluziondm prin a afirma faptul ca programul
propus pentru dezvoltarea pregatiri fizice specifice jocului de rugby 7 prin mijloace specifice a
contribuie la progrese mai mari in comparatie cu mijloacele conventionale, fapt demonstrat prin
calculele statistico-matematice.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Prima parte teoretica, am avut ca scop de a aduce informatii noi la nivel mondial in ce
priveste pregdtirea fizicd specificd a jucatoarelor de rugby 7, zonele de efort necesare in pregatirea
fizica si aspecte legate de caracteristicile somato-functionale ale jucatoarelor de rugby. Ne-am
propus sd actualizam metodologia pregatirii fizice pentru rugby 7, pentru a veni in ajutorul
specialistilor in pregatire fizica si antrenorilor de rugby.

2. Rugby-ul 7 este un joc ce impune o intensitate mare a fazelor intercalate cu putere si
executiile tehnice, unde sistemul energetic dominant (anaerob alactic, lactic si aerob) este folosit in
timpul jocului in proportii diferite, iar din punct de vedere al calitdtilor motrice, de o importanta
vitald este viteza sub toate formele ei de manifestare, cuplu fortd - putere, anduranta si rezistenta
atat din punct de vedere al capacitatii cat si al puterii.

3. Cu privire la diferentele existente dintre jucdtorii internationali si cei nationali, dintre
jucdtorii din compartimentul de Tnaintare si linia de trei sferturi, in ceea ce priveste caracteristicile
fizice ale jucitorilor de rugby in 7. In cadrul cercetirii noastre constatative, protocolul de evaluare,
a fost efectuat in turul campionatului, unde sportivele au fost testate la inceputul perioadei de
pregatire si in perioada de tranzitie. Trebuie mentionat faptul ca in planificarea programului de
pregatire fizica s-au utilizat mijloacele conventionale.
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4. Rezultatele obtinute la evaluarea somaticd initiald si finala a sportivelor in tur sunt
asemanatoare, diferente semnificative fiind remarcate doar in cazul IMC-ului, unde p=0.013, iar in
ceea ce priveste evaluarea motrice a sportivelor, observam intre testarea initiala si cea finala au fost
evidentiate diferente semnificative statistic in majoritatea probelor, valoarea p fiind mai mica de
0.005.

5. Din planul anual au fost exemplificate mezociclurile si microciclurile de antrenament
putem observa cd ponderea capacitatilor motrice este diferitd in cele doua parti de pregatire, tur
respectiv retur, a jucatoarelor in anul competitional 2019.

De asemenea se observa cd mentinerea capacitatii aerobe este mai mica In retur cu
aproximativ 4%, dezvoltarea calitatii motrice viteza este intr-o pondere de 3 % mai mare in retur,
iar perioada de mentinere este cu aproximativ 10 % mai mare 1n retur.

6. In elaborarea modelele operationale s-a tinut cont particularititile morfofunctionale ale
sportivelor cuprinse in cercetare. Pornind de la programa de antrenament elaboratd de noi pentru
dezvoltarea pregatiri fizice specificd jocului de rugby 7 in returul campionatului, au fost aplicate
mijloace specifice de dezvoltare a combinatiilor de calitati prioritar rugby-ului 7. Trebuie mentionat
faptul ca in tur s-au folosit mijloace nonconventionale prezentate in capitolul doi al lucrarii.

7. In ceea ce priveste rezultatele obtinute de sportive la evaluarea somatica in retur, observam
in Tabelul 3.8. ca diferente semnificative statistic Intre testarea initiald si cea finald sunt remarcate
doar in cazul IMC-ului (p=0.024) si a masei de grasime (p=0.009).

Cu privire la evaluarea motrica pe posturi a sportivelor, observam, intre testarea initiala si cea
finald au fost evidentiate diferente semnificative statistic la toate probele.

8. Rezultatele, 1Inregistrate atdt in turul campionatului, cat si in returul acestuia ne-au
demonstrat o dinamicd pozitiva a indicilor motrici, dar cu o pondere mai mare in returul
campionatului.

Drept urmare metodica propusa de noi, in baza dezvoltarii calitatilor combinate prin mijloace
specifice este eficace jocului de rugby 7, iar ipoteza cercetarii propusa s-a confirmat.

*k*k

Cu cat este mai mare frecventa exercitiilor fizice speciale si valoarea totald a sarcinii, cu atat
ar trebui sa fie mai atent controlul asupra efectului lor cumulativ si cu atdt mai importantd este
reglarea abild a sarcinilor in raport cu nivelul de pregatire, capacitatile de adaptare si individual,
caracteristicile celor implicati.

Atunci cand se determina volumul si intensitatea sarcinilor care asigurd efectul optim de
antrenament, este necesar sd se combine rational sarcinile intense (in dezvoltare) cu cele de
intensitate scazuta. Acest drum reprezinta o rezerva reala si departe de a fi epuizatd pentru cresterea
realizarilor sportive n aproape toate sporturile.

La alternarea alimentdrii cu energie anaeroba si aerobd, tinand cont de orientarea sarcinilor
asupra imbunatatirii mecanismelor fiziologice, se rezolva una dintre sarcinile principale - pregatirea
sportivilor pentru a efectua o sarcind competitiva.

Este necesar sa se promoveze o crestere a nivelului general al capacitdtilor functionale si
adaptative ale unui organism in crestere, In raport cu caracteristicile unui anumit stadiu de
ontogeneza in perioadele sensibile.

La efectuarea acestor complexe de exercitii fizice speciale, se asigura formarea si
imbundtdtirea setului de abilitati si abilitdti motrice care fac parte din ,,educatia motrica” versatila
de baza.

Pentru a Tmbunatati antrenamentul special de forta si viteza-fortd, este necesar s se utilizeze
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toate mijloacele si metodele de mai sus in combinatie, mentinand in acelasi timp aceasta secventa a
aplicarii lor in conformitate cu principiile succesiunii si continuitatii cursurilor.

Un nivel ridicat de pregatire fizica speciald va permite sa stiapaniti elemente mai complexe ale
tehnologiei intr-o perioadd mai scurtd de antrenament, excluzand leziunile si leziunile sistemului
musculo-scheletic.

S-a realizat analiza continutului pregatirii fizice in sursele literare de care dispunem.
Analizand literatura stiintifica si metodologica, s-a relevat faptul ca problema dezvoltarii aptitudinii
fizice este extrem de complexd atit in termeni generali teoretici, cat si metodologici, Intrucat
diferitele calitati sunt putin interconectate si depind in primul rand de functionalitatea zonei motorii
a sistemului nervos central, sistem care necesitd aplicare pentru perfectionarea diverselor metode si
tehnici metodologice.

A fost elaboratd o metoda de pregatire fizicd speciala pentru rugbiste, bazata pe utilizarea
conjugatd consecventd a pregatirii fizice si tehnice speciale a tinerilor rugbisti, care a contribuit la
dezvoltarea nivelului de viteza-forta si formarea deprinderilor speciale in tehnica si tactica de rugby.

S-a stabilit cd metoda dezvoltatd de construire a pregatirii fizice speciale 1n asociere
consistentd cu dezvoltarea tehnicilor de bazd in cadrul fiecarei sesiuni de antrenament da rezultate
pozitive privind nivelul de pregétire speciala a tinerelor rugbiste. Acest lucru este evidentiat si de
datele matematice si statistice obtinute.

Corpul poate produce energie pentru a efectua miscari folosind 3 sisteme energetice:

1. Sistemul principal (ATP - CF).

2. Sistem secundar (anaerob).

3. Sistem tertiar (aerob).

O explicatie detaliata a bazei fiziologice a modului in care functioneaza aceste sisteme nu este
necesara, dar ar trebui luatd in considerare atunci cand se examineaza cerintele jocului.

Unele sporturi depind foarte mult de un singur sistem energetic, dar natura rugby-ului implica
opriri si starturi si intensitate variabild, ceea ce inseamnd ca toate cele trei sisteme sunt adesea
folosite n timpul unui joc.

Cand un lateral sprinteaza cu vitezd maximd dupa o interceptare perfecta, el isi foloseste
sistemul principal de putere, deoarece sprintul necesita multd energie, care este produsa la viteza
mare. Sistemul energetic principal poate produce energie foarte rapid, dar pentru o perioada scurta
de timp (doar aproximativ 10 secunde). Din acest motiv, jucatorii nu pot mentine viteza maxima
mult timp.

Jucatoarele ce formeaza molul - sunt un bun exemplu in care sistemul secundar isi asuma
rolul principal de a furniza energie, deoarece maulers Imping cat mai tare posibil pentru o perioada
lunga de timp (20-40 de secunde). Acest sistem mentine o intensitate ridicata mai mult de 10
secunde.

In timpul eforturilor de intensitate scizuti precum jogging-ul predomini sistemul tertiar, nu
poate produce energie rapid, dar poate produce multi energie pe o perioada lunga de timp. In timpul
eforturilor de intensitate scazutd (unde jucatorii au timp sd produca energie mai lent decat altfel),
acest sistem energetic este dominant. Deoarece 0 mare parte a timpului din timpul jocului este
petrecutd pe munca de intensitate scdzuta, acest sistem este o sursd importanta de energie.

Deoarece rugby-ul necesita aplicarea tuturor celor trei sisteme energetice, se poate
concluziona ca eforturile de mare intensitate determind adesea rezultatul jocului si, prin urmare,
sunt mai importante. Acest lucru ar putea insemna ca sistemele primare si secundare sunt mai
importante pentru dezvoltare, totusi, un sistem tertiar de alimentare cu energie bine dezvoltat creste
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rata de recuperare dupd intinderi de mare intensitate. Prin urmare, ramane si un sistem important
pentru dezvoltare.

O intelegere de baza a sistemelor energetice ne oferd cunoasterea sistemelor energetice pe
care incercam sd le imbunatatim prin antrenamentul nostru si, de asemenea, determind specificul
antrenamentului.

Analiza miscarii descrie principalele activitati fizice si cele mai frecvente miscari care apar in
timpul jocului, analiza miscarii nu poate descrie gradul de fortd fizica care se aplicd in timpul
contactelor facute cu jucatorii. De exemplu, analiza migcarii nu poate lua in considerare un impact
care este facut pentru a prinde sau a face contact si nici nu poate lua in considerare impactul fortei
care este produsa in timpul altor activitati fizice, cum ar fi lucrul in gramada, rucks si mol.

Clasificarea miscarilor din timpul jocului este impartitd in categorii speciale, permitandu-ne
sd identificdm ce fac jucatorii mai des pe teren si care pot afecta semnificativ procesul de
antrenament.
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ADNOTARE

Lepciuc Gabriela, ,,Pregatirea fizica specifica in jocul de rugby 7 feminin”: Teza de doctor in
stiinte ale educatiei, specialitatea 533.04. Educatie fizica si sport, kinetoterapie si recreatie.
Chisinau, 2022.

Structura tezei : introducere,3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie (din
238 surse), 123 de pagini text de baza, 7 anexe, 84 figuri, 24 tabele. Rezultatele obtinute sunt
publicate in 8 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: rugby 7, antrenament sportiv, sportive de performanta, pregatire fizica
specificd, modelare.

Scopul lucrarii constd in elaborarea si argumentarea experimentald a eficientei folosirii
mijloacelor specifice in pregitirea fizica a jucatoarelor de rugby 7.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate privind componenta fizica in antrenamentul jucatoarelor
de rugby?7.

2. Evaluarea nivelului pregatirii fizice a jucatoarelor de rugby?7.

3. Elaborarea planului de antrenament privind pregatirea fizica specifica a jucatoarelor de
rugby 7 intr-un ciclu anual de pregatire.

4. Argumentarea experimentald a eficientei programei aplicate privind pregatirea fizica
specifica jocului de rugby 7.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetiarii constd in argumentarea stiintificd a
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eficacitatii programei de pregétire specifica jocului de rugby 7, orientata spre exigentele jocului
actual.

Problema stiintificd importanta solutionata in domeniu constd in cresterea nivelului de
pregatire fizica specificd in jocul de rugby 7 prin folosirea mijloacelor specifice in procesul de
antrenament, fapt ce va conduce la imbunatatirea randamentului de joc.

Semnificatia teoretica a rezultatelor cercetarii constd in formarea unui spectrum larg de
cunostinte privind perfectionarea sistemului de pregatire a jucatoarelor de rugby?7 si perfectionarea
maiestriei sportive a acestora.

Valoarea aplicativa a cercetarii poate fi un reper important pentru modelarea continutului si
a modului de planificare a procesului de pregatire a jucétoarelor de rugby 7 la toate categoriile de
varsta.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in
procesul de pregatire a jucdtoarelor de rugby 7 din cadrul cluburilor sportive din Roméania, Polonia,

Bulgaria si Republica Moldova.

ANNOTATION

Lepciuc Gabriela, ,,Specific physical training in the game of women's rugby 7 ": PhD Thesis
of education sciences, specialty 533.04. Physical education, sport, kinetotherapy and recreation.
Chisinau, 2022.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
bibliography (238 sources), 123 pages of basic text, 7 annexes, 84 figures, 24 tables. The obtained
results are published in 8 scientific papers.

Keywords: rugby 7, sports training, performance sports, specific physical training, modeling.

The aim of the thesis consists in the elaboration and experimental argumentation of the
efficiency of using specific means in the physical training of women's rugby 7.

Research objectives:

1. Analysis of the literature on the physical component in the training of women's rugby 7.

2. Assessment of the level of physical training of rugby players 7.

3. Elaboration of the training plan regarding the specific physical training of women's rugby 7
in an annual training cycle.

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the applied curriculum on the physical
training specific to the game of rugby 7.

The scientific novelty and originality of the research consists in the scientific
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argumentation of the effectiveness of the training curriculum specific to the game of rugby 7,
oriented towards the exigencies of the current game.

The important scientific problem solved in the field consists in increasing the level of
specific physical training in the game of rugby 7 by using specific means in the training process,
which will lead to the improvement of the game performance.

The theoretical significance of the research results lies in the formation of a wide spectrum
of knowledge regarding the improvement of the system of training of women's rugby 7 and the
improvement of their sporting mastery.

The applicative value of the research can be an important benchmark for shaping the
content and how to plan the process of training women's rugby 7 in all age categories.

Implementation of scientific results. The results of the research were implemented in the
process of training women's rugby 7 from sports clubs in Romania, Poland, Bulgaria and the

Republic of Moldova.

AHHOTALUSA

Jlenuyk T'a0puena, «CnenuanpHas ¢u3nyeckas IOArOTOBKAa B JKEHCKOM perom 7»:
JMccepTalsl Ha COMCKAaHUE CTENEHH JOKTOpa IMEeAarorMuecKux Hayk, crenuaibHocTh 533.04.
dusnueckoe BOCIIUTaHHE, CIIOPT, KHHETOTEepanus 1 pekpeanus. Kummnoay, 2022.

CrpykTypa nuccepTalMy: BBEJEHHME, 3 TJaBbl, OOIIME BBIBOABI M PEKOMEHJAINH,
o6ubmuorpadus (238 ncrounukos), 123 crpaHHIlbl OCHOBHOTO TE€KCTa, 7 MPUIIOKEHUH, 84 pHUCyHKa,
24 tabnuupl. [ToaydyeHHble pe3ynbTaThl ONyOJIMKOBaHBI B 8 HAYYHBIX paboTax.

KuioueBble cjoBa: perOu 7, CHOPTUBHAs TOATOTOBKA, CIIOPTHUBHBIE COCTS3aHMUS,
cneuupuyeckas puzndeckas MoJroToBKa, MOJAEIUPOBaHHE.

Leas auccepTamum 3aKiodyaeTcs B pa3padOTKE W AIKCIEPUMEHTAIBHOW apryMeHTAIHd
3G EKTUBHOCTH UCTIOIB30BAHUS CIENU(DUIECKUX CPEJICTB B (pU3HUECKON MOATOTOBKE PErOUCTOK 7.

3agauM uccjIe 0BaHUA:

1. Ananu3 nuTepartypsl 0 GU3MUECKON COCTABIISIONIEH B MTOJITOTOBKE PErOMCTOK 7.

2. Ouenka ypoBHsI (pU3HUeCKOi MOATOTOBKU PErOUCTOK 7.

3. Pa3zpaboTka TpPEHHUPOBOYHOrO IUIaHA IO CHEHUPHUUECKONH (U3UUECKOW MOJITOTOBKE
peroucToK 7 B TOAOBOM TPEHHPOBOYHOM ITHKIIE.

4. DKcriepuMeHTaIbHasl apryMeHTanus 3(pGeKTHBHOCTH NPHUKIIAAHON yueOHOM mporpaMmbl IO

(hr3UYeCcKOl TOATOTOBKE, CICIIM(PUIHON /JIst UTPHI B perou 7.
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Hayuynasi HOBHM3HAa M OPUTHMHAJIBHOCTb WCCIICIOBAaHUS 3aKJIIOYaeTCs B HAay4YHOU
aprymeHTanuu 3G(EKTUBHOCTH Y4eOHOW MpOorpaMMbl, CIEUU(PUYHOW JUIsi UTPhl B peroum 7,
OPHUEHTUPOBAHHOM HAa OCTPOTY TEKYLIEH UTPHI.

BaxxHoil Hay4yHO# 3a/Ja4ell, pemiaeMoil B JaHHOH 00J1aCTH, SBIISECTCS MOBBIIICHUE YPOBHSA
crenuieckor (pU3MIecKoi MOArOTOBKH B UTPE PErOM 7 3a CUET UCIOJIb30BAHUS CIICU(PHISCKUX
CPEICTB B TPEHUPOBOYHOM IPOIECCE, YTO MPUBEIET K MOBBIIICHUIO 3(PPEKTUBHOCTU UTPHI.

Teopernyeckasi 3HAYUMOCTH Pe3yJbTATOB HCCIECIOBAHUS 3aKII0YACTCA B (DOPMHUPOBAHUU
IIMPOKOTO CHEKTPa 3HAHUI OTHOCUTEIHHO COBEPILIEHCTBOBAHUS CUCTEMbI ITOJATOTOBKU PEeroucTox 7
Y UX CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA.

IIpakTnyeckoe 3HAYEeHHEe MCCAEIOBAHUSI MOXET CTaTb BAaAXXHBIM OpPHUEHTUPOM IS
(dbopMHpOBaHHS M TUIAHUPOBAHUS MpoOIlecca MOATOTOBKH PErOMCTOK 7 JEeT BO BCEX BO3PACTHBIX
KaTeropusix.

BHeapenue HayYHBIX pe3yJbTaTOB. Pe3yabTaTsl HcciaeI0BaHus ObIIIM BHEIPEHBI B MPOIECC
MOATOTOBKHU 7 PErOUCTOK M3 CIOPTUBHBIX KiIy0oB Pymbinuu, [lonbuiu, bonrapuu u PecryOmuku

Mongosa.

LEPCIUC Gabriela

PREGATIREA FIZICA SPECIFICA IN JOCUL DE RUGBY 7
FEMININ

Specialitatea 533.04. Educatia fizica, sport, Kinetoterapie si recreatie
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